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क्द्येद्दे-येथीळ श्रीमंत म. ’-प॰॰- नारायण गुस्ढेवै बाल 
ममृ व्यायाम शाळेचे अध्यापक, 

जुजु‘ह्रसुचे पुस्तकाचे कतें 

लक्ष्मण नारायण सप्रे. 
यांनीं _ 

देशी व्यायाम पद्धतीचा ज्ञळीणंछ्येर होऊन आपल्या हातून 
कांहीं देशसेंवा घडावॉ या हैतूनैभ्ळिहिर्ढे. 
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"मुद्रक…" 

रा. रा… शेकरु नरहूंर जोशी. 

चिन्नशांळप् स्टीम प्रेस, ८१८ सदाशिव पेठ, पुणें शहर. 
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परमहंस फ्रित्राजफाचस्पो नारायण गुरु देवघर 

यांचे चरणारविंदी स्त्रदेंशसेवाख्पीं गुरु० 
दाल्लेणेच्चदृक्त खास अर्पण केले 

असे. 
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ठेवावा आणि दोऱ्हौ हात ताठ करून पाय वर उडवायें. पाय ग्ङत्रून 
ते वर गेल्यावर रुंद कख्न मल्लखांत्रास सोडा वांघानळा, व पुन: एक 
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साध्या द्सरंगाचा उपयोग. 

ट्सरंगातोंल खोढ्याचा उपयोग. 
साघळो स्तिकों. 

फिरकीचा उपयोग. 

साघीचा वेळ. 

या. तिढो अगर उलटी. 

सा, तिढीचा द्ररॅग. 

सा. तिढीचळा वेल. 

साघी काली. 

सळा. वगलाँचा उपयोग. 
साध्या वगलाँचा द्सरंग 

“ क्काव्चीं सप्घी उंङळी. 

“ बगलोंचा साघीना द्सरंग. 
व, खोड्याचळी उतरती उडी. 
नकळीकसाचीं स्नाघी उडी. 

छुट्याहाताचा नकीकस ( प्र. २ ) रा. 
नकींकस ( प्रकार ३ ) रा. 
साम्या नकीक्रसाचा द्सरंग प्न. १ ला. 
नकीक्सप्नळा दसरंग प्र, २ रा. 

नकीकसावे उउटींचा द्सरंग प्न. १ ला. 

नकोंकसळावे उउटीचप् द्सरंग प्न. २ रा. 

साघा. हुलक्रस अथवा परबँघ. 

परबंधाचा उपयोग. 
डंको. 

र्डकॉंचां उपयोग.
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एक हाती क्गलीचा द्म्ररॅग. 
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दोन पायाचां मुद्दे दोरा. 

दोन पायावै मुईंदोन्यप्चा दसरँग. 
कळाढ्याल. अथवा महाजाल. 
तक्यव् फाङ. 

 



कौशल्य पूर्ण अथवा प्रेक्षणीय उड्या. 

६९ 

७१ 

७२ 

७४ 

७५ 
७६ 

७७ 

७८ 

७९ 

८१ 

८२ 
,८३ 

८४ 

८५ 

भाग द्रुस्त्ररा. 
. 

  

प्रकरण १ लैं. 
0 

  

बगल अढीचीं कमिं. 
१ नगलउडों. 

२ साध्या बगल अढोचीं सलप्मौ. 

3. ,, ,, अढीचादसरंग. 

,, ,, - अढोचीं तिढो. 

५ ,, ,, ,, कैंचीं. 
६ ,, ,, ,, तिढीचाद्सरंग. 

७ ,, ,,` ,, कैंचीचळाद्सरंग. 
८ ,, ,,' ,, तिढीचांवेल. 
९ ,, ,, ,, साथळोचावेल. 

१० दुहाती नगल अढोचळी उडी. 
११ एक हाती बगल अढीचीं उडी. 

" 

(भा॰१प्र.॰३`रं.डा. नं. ३४ळा. 
नं ४७ पहा. ) 

१२ एक हाती बगल अढोवीं सलामी. 

१३॰ ,, बगल अढीचा द्सरंग. 

१४ एक हाती वगलअढीचो तिढो. 

१५ ॥ ,; कैंचौ. 

१६ ,, ,, अढळीवे तिढीचाद्सर्रग. 

१७ एक हाती बगल अढीवै कैचीचा दसरंग. 

«
 

. 
"”
 

,…
 

८८
” 

,…
 
…



८६ 
८७ 

८८ 

८९ 

९० 

९१ 

९२ 

९३ 
९४ 

९५ 

९६ 

९८ 

९९ 

१०० 

१०१ 

१०२ 

१०ट् 

६ 

१८ एक द्दप्तळी बगल अढोवे तिढोचा वेल. 
१९ एक हाती बगल अढोनळा साघीचावेल. 
२० थापैचीं उडी. ' 
२१ थापेच्या दुसाया उङळीचा प्रकार. 

५० 

प्रकरण. २ र. 
.ऱ्ळी क,. 

अद्क् उडप्च काम 

२२ इव उडी. 

२३ अदन उडीचीं सलामौ. 

२४ अद्व उडीचा द्सरंग. 

२५ ,, उडीचीं तिढो. 

२६ ,, उडोंवै तिढोचा द्सरंग. 
२७ ,, उङळीचीं केचीं. 

२८ ,, उडोंचे कैचोचा द्सरंग. 
२९ ,, उडीचीं वसली. 

३० ,, उडळीचें क्यळीचा दसरंग. 
३१ ,, उडोंत्रे वगलोचां दुसरा प्रकार. 

२ ,, उर्डावे बगलीचा तिसरा प्रकळार. 

५० 

प्रकरण ३ र. 

गोकण उडीचीं व पणा उडींचीं कप्पे. 

३३ गोफण उडी, 
३४ गळोफण उडीचीं सलाभी. 

    

  

  

३५ गोफणउडींचा द्सरंग. 

६९ 

,; 

}, 

,] 

” 

’, 

७१ 

” 

” 

. ,, 

" 

७? 

” 

७४ 

७४



१०४ 

१०५ 
१०६ 
१०७ 

१०८ 

१०९ 

११० 
१११ 

११२- 

११३ 
११४ 

११५ 

११६ 

११७ 

११८ 

७ 

३६ गौफण‘उडीचींकैंचौ. 
,, उङळोच्या कैंचळीचा द्सरंग. 

३८ गोंफ्’णं उडोंचीं विडी. 
३९ ,, उडोंवे तिढोचाद्सरंग. 

,, उडोंचे वगळोचा प्र. १ ला. 

,, ,, ,, प्र. २ रा. 

३७ 

४॰ 

४१ 

४२ गळोफण उर्डावे वगलळोचाट्सरंग प्र. १ ला. 

" रे ')) ” 2) ;; प्न' २ रळा' 

४४ र्पजां उडी. 

श्यास्थाष्ठथें 

  

सट्या हाताचे उडींवीं कमिं 
'४५ सुट्या हाताची उडी. 

४६ सुट्या हाताची सलामळी. 
४७ सुट्या हाताचे उडॉचळा द्सरंग. 
४८ मुटर्यो हाताचे उडीचीं तिढी. 

४९ सुट्या हाताचे तिढोचा द्सर'ग. 

५० सुट्या हाताची वगलळी. 

  

मकस्पळा५कें 

  

" ” 

मातेचा काम… 

११९ ५१ मातेची उडी. 

१ऱ० 

१२१ 

५२ मप्नैच्या उडोचीं सलामळी. 

५3. नचिऱ्-या उङ’प्चळा द्सरंग. 

” 

,; 

७५ 

› ’ 

” 

” 

७८ 

,, 

७९ 

८०



१२२ ’ ५४॰मतिच्याउडाची तिढी, 

'अ’. "॰०.3॰ह्र’_ (उलटी उर्डयूष्ट्र.) हु 

१२३ '… ५५ मातेच्या तिढीचा ट्सरंग. 
  

प्रकरण _६ वें. 
. 

  

जा’मेनोंनरचळी वॅद्येन्स ( उतोल ) वी कार्ये, 
१२४ ५६ वॅकेन्सचीं उलटी उडी. 

१२५ ५७ ,, साघी उडी. 
१२६ ५८ एक हातीं वॅस्यैन्सचीं उलटी उडी. 

१२७ ५९. बंदर पकडचो सप्घी उडी. 

१२८ ,, बंदर पकडचौ तिढी. 

१२९ ६० कछवा पकड 

प्रकरण ७ र्वे 

  

कान पकटुळीर्ची कप्पें. 

१३० ६१ कप्नपकडीचो साधी उङळी. 

१३१ ६२ कानपकर्डाचा द्सरंग. 
१३२ ६३ कानपकडोंचीं तिढी. 

१३३ ६४ कानपकडीचीं बगलळी. 

१३४ ६५ कानपकडींच्या नगळींचे उर्डाचा द्सरंग, 

८१ 

८२ 

॥ 

८४ 

८५ 

,८७ 

८८ 

!; 

९.२ 

९४



१ ३५- 

१३६ 
द्-७ 

१३८ 

१३९ 

१४० 

१४१ 

१४२ 

१४३ 

१४४ 

१४५ 

१४६ 

१४७ 

१४८ 

१५॰ 

१५१ 

१५ऱ्ग्` 

१५3. 

७७ 

७९ 
८० 

८१ 
८२ 

८३ 

९ 

क्कस्यां८कै 

  

घोद्म उर्डळोची कमिं. 

सप्घी घोडाउडी. 

साच्या घोडा ,उडीचीं सलामी. 

’साध्या घोडा उडॉचा द्सरंग्ळा. ॰ 

मघपप्याचीं घोडा उडी. 

मघपायावे घोडा उर्डाचा द्सरंग. 

उडाणचीं घोडा उडळी. 

दुहातौ घोडा उडी. 
दुहातौ घोडा उडीर्चां सलामौ. 

“ घोर्डा उडोंचा दसरंग॰ 
एकद्दप्ती घोडा उडी. 

“ घोडा उ’डोंचीं सलामी. 
_… 

प्रकरण ९ पें- 

  

मोइन "` ळी कर्णि- 
मोह्न वेडी सप्घी. 

साध्या मोद्दन वेंडोंचा ट्सरंग. 

उक्टो मोहृन बेडों. 
मोहृनवेडीचा पर्लग. 

घोहूंनबेंडोंचा मत्स्य. 
मोहृनवेर्डाची पलट, 

मोंहृनवेडीवै पलटोचा द्सरंग, 

स्नाभ्म्’ऽ 

९६ 

”) 

९७ 

९८ 

१०० 

” 

१०२ 
१०३ 

१०४ 

१०६ 

१०८ 

१॰९ 

", 

११०



१५४ 
१५५ 
१५६ 
१५७ 
१५८ 

शिर्डी, 

१५९ 
१६० 
१६१ 

१६२ 

१६२ 

' १० 

प्रकरण १०" पें. 

  

गुरुपकडींचीं कमि- 
८४ गुमुपकडीचौ उडी. 

८५ गुऍर्क्सचां द्सरंग. 
८६ गुरुपकङ उलटी 

८७ गुद्र्क्सवे फिरकोचीं उडी. 
८८ एक पायाची गुसृपकड. 

_… 

प्रकरण ११ पें. 

  

बंदर उडी, कपाळ उडी, छुट्टी उर्डप्क्गैरे फार्ते. 
८९ शिर्डी. 

९० बंट्रउडो. 

९१ नंदरसृडीचा दसरॅग. 
९२ कपाळ उडी॰ 

९३ छुद्ये उडी. 

१११ 

,, 

११२ 

” 

११४ 

११६ 

११७ 

११९ 

” 

१२०



१६४ 

१६५ 

१६६ 

१६७ 

१२८ 

१ ६९ 
११"; 

भाग तिसरा. 
__चीं-ळं-ग्- 

.नटविद्येचा मलखांन. 
प्रकरण १ हैद्रे. 

वृक्षांचीं॰ कमिं. 

  

१ वृक्ष. 

२ एक पांयान्वा वृक्ष. 

  

प्रकरण २ रे'. 

पोर उडीहेंरीं कमिं. 

  

॰३ मोरक्तींवगलीची. 

घ्मवूपंमयुरासन) 
५एक्र’द्दाती मोरउडी अथवा एकद्दाती 

मयुरासन० 

प्रकरण २ रें. 

फरान्पांघो कमिं. 

  

` ६ साघोत्तां फरारा. 
" क्का'गमिंळा फरारा. 

१२३ 

१२४ 

१२५ 

१२६ 

१२८ 

१३० 

॥



१७१ 
१७२ 
१७3' 
१७४ 

१७४ 

१७५ 

१७६ 

१७७ 

१७८ 

१७९ 
१८० 
१८१ 

१८२ 

१२ 

८ वगलीचा फरारप्. _ 
९ घोडा उर्डत्वा फरारळा.॰ 

१० मातेचा पायस. 

११ वंद्रउढीवाझ्यारा. 
१२ बाँडपिंरवा फ्’रारा. 
१३ योंडखऱचा एक हाताचा फसस. 

ळे॰॰ 

प्रकरण ४ थ. 

  

  

मयुऱ्यां (मयूर पर्सी) चीं कमिं. 
१४ वगळीचीं मयूरपँखी. 
१५ चक्की कलौव् (घोडाउडोंची मग्रूरप’खी.) 
१६ मयूर पिस1र[(योंडानरची गायदूम ) 

क्कस्पा५कै 

  

कुक्रुटासनप्चळी कमि. 
१७ क्रातर पकड ( क्रुछुठासन नं., १) 
१८ क्रुक्रुटासन न. २ 

१९ कुळुटासन न. ३ 
_… 

प्नकरण 
. 
' 

रवेंट्रे 

  

गरूड, प्रव्रप्र, पळंग‘, पताक कोरे कमिं. 
२० गरूड. 

१३१ 

१३२ 

१३२ 

१६४ 

१३५ 

” 

१३६ 

१३७ 

१३८ 

१२१ 

१४०



देई 

  

१८६ २१ मक्ष्क्ष्य. १४१ 
१८४ २२ महोत उतार. १४२ 
१८५ २३ धनुष्य अथवा फ्लॅग. ” 
१८६ २४ एक पांयाचा धनुष्य अथवा फ्लॅग. १४३ 
१८७ २५ झ्याक. १४४ 

"‘ 

प्रकरण ७ व. 

‘ ’ , _. ॥ ळू "‘ 

इनुमान'ईत्रज व हृनुमानप’फटुप्वा काम. 

१8८ २६ हनुमान ध्वज. १४५ 

१८९ २७ हनुमान पकड. नं. १ १४६ 
१९० २८ ,, ,, नं. २ १४७ 

ळें 

प्रकरण ८ व. 
……क्षूळू-…_ 

मछुसांब्रानरचीं झाडे न नपुन्या कऱतां मछुखाँवाच्या 

फांहों जातो- 

१९१ ॰ मलखांरावरॉल झाड… १४९ 

१९२ - ० वाठलीचा मल्लखांधृ. ,, 
१९३ ० लघुकावे, १५० 

……ळंळं’ग् 

टांगल्पां मछुखांपांचा एक नवीन प्नफांर. ॰ 
१९४ ॰ क्षेतरपृकहोत्रा मह्ठ्ठखांव. १५१ 
१९५ ॰ नवोनॅ‘ झ्यावीचीं एकेरी कंवर पकड. १५२ 
१५ ॰ नवीन 'ग्द्वतोचीं जोड अवर पकड. १५३



१९७ 

१९८ 

१९९ 

२०० 

२॰१ 

२०२ 

२०३ 

२०५ 

“२०६ 
२०७ 

२०८ 
२०९ 
द्१०. 

२११ 

२१२ 

० 

० 

० 

० 

१४ 

नल्लखांव म्हणजे काय ट्र 

मझ्याव्यांवे प्रकार व ल्यांचीं कामे. 
मह्ट्टखांवाचा उपयोग. 

मल्लखांव कैव्हुंरॅ शिक्रात्रा व शिकवावा. 

मठ्यांक् केब्दां करावा. 
मक्कखांब शिकणारास व्रह्मचथें व प्राणा- 

यामाचीं अवश्यक्काळा. 

नह्मचयें. 
प्राणायाम. 

पूरक, कुंभक व रॅचक लक्षण. 

पूरक, कुंमक व रँचक कसे करावे. 
प्राणायाम कोठें व कसा करावा. 

उमय नाकपुड्यांवै धारण. 

प्राणायाम'र्ताल मात्रा. 

गोरक्ष पद्धतीचा प्राणायाम. 

प्नाणायामापामृन फायदे 
इतिहास. 

१५७ 

१५७…१६४ 

१६५ 

” 

” 

१६६ 

१६७ 

’! 

१६८ 

’! 

१६९ 

,, 

१७० 

},



प्नह्तावना. 

रक्षावे रत्रत्रला असॅच असले, वित्तीं तुझ्या सव्वरीं । 

व्यायापें तनुतें कसौ क्हुपरळी, कुस्ल्या गुणळी अप्द्री ।। 

ज्या योर्गे बल, बुद्धी, वांळीयें, अवघे, संपादुनी सव्त्ररा । 
ळू " 0 ‘ 

एशां सत्र कालात श्रेष्ठनृपति, त्या पठुटॅखाना करा ।। १ ।। 
नारायणतनय. 

आपल्या, हिंदुस्थान देशांत जे अनेक, प्रकारचे मर्दोनींखेळ प्रसिद्ध 
आहेत, व्या सर्बंखेळात कुस्तीच्या स्वैळास अग्रंश्यान दिले पाहिजे. ही 

. आहे. व तर्ल्सचँमॅळानेंजुन्याप्रयाचेक्का शोघक्काजर कोंणींलिप्हेण्याचे 
मनांतआणलेतरह्माघिण्याचाएकखतंत्रग्रंथलिहितांचेईंल.क्यालै 

क्रुरतळी खेळणारे गामा वंगेरे प्रसिद्ध पद्दिळवान लोक पाश्चिमात्य देशांत 
जाऊन तेथील नामांकित क्रुरतौ खेंळ्याण्रांशीं क्रुळ्या कला क्सिय 

लोकांपेंक्षा मागसळेले नाहीत हे खास. हिंदुस्थानांत क्रुस्वी खेळण्याच्या 
ज्या‘ निरनिराळ्या षांद्वाते प्रचारांतआहेत त्या पाहतां त्यांमध्ये विशेष 
महत्त्वाचाफस्वाआहेअसेताहो' पण निरक्सिळ्या गुरुपर'परेंनें त्यांच्यांत 

थोडासापेंऱफारझालेलाआहेत्रभापाभेदाप्रमर्णिएकाच डांवाचा’निर- 

निराळी नांवें प्रचारांत आलों आहेत. कार्शाचे दे. ला. सं. त्राळंमट- 
दादा देवघर: हे.,द्देप्वटचे र्क्सप्सवसाहेणांयांचे कुस्ती शिकविणारे गुरु 

 



(२) 

होते हे झ्तिडींञ्चप्रसिद्व आहे. कगिसि व पुण्यात ह्यांच्या परंपरेच्या 
ल्फिगंन्क्सळान्ळाआन्त "ह्यांचीत्यांवासृत चग्निलोप्रस्मिद्वैआहे. 

तृनन्चन्चमागाग्याचआहे फाडूत्यांचेकनिष्ठ चिरंजौवकेशा. 

सं. र्णांरग्यणगुरु हे `वडोंद्मास पु'कळर्वेचेऊनराद्दिलेहोते व 
त्यांवीं एक तालामहौ वडोंद्यासस्थापन कला आहे. ते १"…१६ वपापृर्बा 
मसापिंह्त झाले. त्यांचे ताळमाताल चिद्याभ्र्यापैकों मी एक आहे; त्यांचे- 
पारदूंतत्यांचेफूपैनेप्रह्नुतविद्येची जीमाद्दितीमजला [’मळालळोआहे 

तीं सत्रर्डऱप्रमाणें प्रक्तिद्वा करण्याचा विचार आहे. परंपरेची ज्ञळीक्रुरत’ळा 

आहे आन्न्र्चात मक्कसांवास फार महत्त्व दिले आहेवचांग्प्तीक्रुरत्तींयेण्यप्स 

चांगला मदृटेंसांव येणें फार आट्याचेआन् हेअसे’ आमन्या परपरेचे मत 
असंच-मुळ क्रुस्तीवद्दलचा माहिता देण्यापृत्ना मल्लखांवाच्ग्रा मगहेतांच 
एक साचे:/[ पुस्तक छापप्चे असं मनांत आलं; परंतु अशा प्रकारची 

माठस्ऱ्-[भ्चंर्ल्सबं'याची र्णाद्दतो अजून मराठी भाषेत प्रसिद्ध झळिर्लळा नम्हां 
न अन्मचा ह्मायाजूनेद्दाननत्तिप्रयव्न असल्यामुळे त्यांत फुकळ् चुका 

होण्याचा सॅमत्र आहे तरी सुज्ञ वाचक त्यांकडे लक्ष न ’दतां त्यांतील 
ग्राह्य भाग तेवढाच येतील अशी आशा आहे. 

झ्याथेवशिकणाराला सोईंह्करपडात्रे ह्माहेंत्ऱ्म्रं यापुस्त्रक्रांत १ 

फुंस्त्तनां उपयुक्तउन्व् ’ प्रेक्षणीय (चित्ताकबँक) ठ्या ३ फ्रारे, 

वंळाडंर्कगरे मिळून तौन [’चेभाग पळाप्डं‘ले असून त्यात मन्ढेसांवाची |एक्‘ड्ऱ 

मा'भ्हेर्टळा [ …” हे, तरी हे पुस्तक तज्ज्ञ मंडव्क्ष्प्स पसंत पडल्यास 
निरक्तिंरट्या प्रकारचे जे दुसरे’ मल्लखांच आहेत, त्यांचे माहितीचा स्वतंत्र 

दुप्तरा भाग काढून समाजसेवा करावा असा माझा विचार आहे 

"* पुस्तक पुणें चि-मशांळा प्रसचे मॅनेजर यांनळो’ छापून प्रसिद्ध करण्याचे 
कघुटुंस्व् क्क त्याबद्दल त्यांच अळामार मामून,ऱ्, झेवटीं श्रागुल्च व ,ळा’डूळूश्यावें 

स्-म्ररण करुन माझ्या विचाराप्रमाणें मान्न्, व"[ देण्यात मुरत्रप्त करितो



मक्कांन्ऱ्ऱ्बभ्ळाच्या- उड्या. 
…-`-__… … _, 

प्रकरण १ हे. 

कुस्वग्च्या उपयुक्त उढ्यप्- 
…क्रि 

( हू ) साधी उडी. 

प्रथम ज्या अगाची (वन्गृपूचेळो) उडं“ व्यात्रयाचंर्क्ससेल त्या 
कानृचाग्यान्ळामल्खल्लामव्त्रूनउभराद्दावचि" नं० १ म’ऱ्ग्ट्रट्टेदाख- 

७ ’… उसे राहेग्चे. , 
नंतर मानैचावशरळीराचाझो’क‘ मागे टाकून समोकापच्चा वर ` 

न्यावे आणि नं० २ व्या चित्रांत दास्रार्वेव्याप्रमण्णे मल्लखांत्रप्स त्शरळी 
(आढी ) यांयाया. पायाची आढी चग्निली घट्ट वसली म्हृग्राजे हात 
'चि० _नं० २ मन्यें दारयाघेत्याप्रमाणे सुटे सोडून राहेळावें. 

मक्का’त्रावका ख’लों उडी मारणे असेल तेव्हां मध्ट्टखांवमिंर आपके 
दोन्ही तळ हे[॰त बेंत्रीचे खालों टँकाचे, नंतर चि० नं० ३ मध्न्प्' दाख- 

[येप्न्याप्रमाणे हेळात ताठ कका पाण्याचे पाँव्ऱ्यांनीं मत्त्र्खांव दाबून शरीर 
उंच नेऊन मऱर्टखांयास टुंगण लागल्यावसेवर णांत्यांचौ अढळी सोडून 
`…र्ची, व खालाँ उडी मारावीं. 

खाली“ उडंळी मारव्यावर नं० ४ चे चित्रात द्राखावैद्द्न्याप्रमाणे उडी 

मारणारा जमिनप्यर उमा राहील. 

वरप्रमळाणे सांयाउ‘डां दोन्ही बाजूंची घेण्यप्स गिकादें. 
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६ प्रकप्णहूर्के, 

सूल्लाऱ्-मल्लखांयाव्या उड्या शिकण्यार्ना ज्याची इच्छाअसेले 
ह्याने माहितगार माणसळाचेमट्तीशिवाय शिकण्याचायलकहंक्य'ऱ् 

ल्फिस शरीरास…इआ होण्याचा संभव आहे. 

१साघी उडंळीहेग्’मलखांवाचा मूळपाग्रा आहे. पम्याचांय्ल्प 
असलाम्हृण्जिभिंताला ज्याप्रमाणे भकमपणा चेतोव्ग्राप्रमाणेमलस्रक्वि[ 
पाहेलउठाजरचाग्ट्यारँल्लानकरता अखीतरपुढीलउड्याररॅट्या 
जातत्र्मंकिंरचेकतालमंक्लि पप्हेळी उडी टाकण्याचे चेष्रेंस चि० नं० 

मध्ये द्म्खार्वेल्याप्रमाणे बेंबोजचळ् हात लाचूनमलखावांस पष्ठांमागृज्ञ’ 

पायांना'द्चून उचनहेच्चिनुसतेद्दातटॅयूलनपळामलावककाउडी 
घेण्याचापद्वत आहे. पण ती पद्धत दिसण्यात चांगली दिसत नाहेळा', 
व मल्खपिंळाव्या उड्या करण्याचे कामांत सोयार्चाहौ बाह्य". कारण 
मक्कान्था पुढच्या उड्या कस्तियें कस्तिरेजरशरळीर आमेनीजचळ आले- 

तर पचलांचटॅमून उडळीश्नाकेतां येणारनाहेळो'; व त्वाप्रमाणेउडी 
टारँकव्यास तोंडफुटण्याम्याअत्त्णि गुङघ्यांसइजा होण्याचा संभव आहे. 
पत्यांत्तोपाठोमागृज्ञ(चि० नं० द्प्रमाणे) दाबून उडी टाकण्याची 

र्याकतां येते, वनच्क्लि शिकणारा'स आमच्या पद्धतीप्रमाणे उडंळी शिक 

प्म्यास सोपँळाजाते. बेघीज्ञचळहेग्त ठेंत्’चेण्याचेकारणकाजितकेहेव्त 

उंचअरर्ताल तितकेशरळीरउम्च चरउचलेण्याससोपेंजाते, वशर’ळोर 
उंच उचलले गेले म्हणजे उडी टाळिकतांना तोंडावर पडण्याची भौति 
राहेत्नाहां, त्यामुठें’व्आमचे पड्याळीप्रमाणे पहिली उडी ’, [र 

क्लितरब्लिकणारळा शरीराचे रशृंलेअसलातरळीत्यांसळत्रकरउडी 

टाक्सिग्येतेंशखीउडी शिकतांनाप्रथम एकदोन मद्दच्चाच्यागोचुंळा 
लेक्षट्वत्. ठेंबिंल्या पाहिजेत, क्रेब्दांहृळी उर्डळा`व्याव याची तो लळपल्याचँ 
टा'चप्चर अगरतळपायावरनघेतां पुर्डल्लाचचड्याचर घेण्याची संर्नव्' 
ठेंयावंग्;पु'कळ ठिकाणीं यामोष्टींकहे पळाद्दिजेतितकेलेक्ष द्दिलेजात 
नसठ्यामुलेउडीटफ्रारंनापायजमोन्त्विरर्जप्नाचेआफ्टलेक्कात्यांवा 

फारचमळोटा आवाजहेकिंनत्यांस झिणाडूनण्यायेंतप्तकांहांर्वळपथेंत 

 



. 

मक्का, ७’ 

अशा प्रकारच्या उड्या केल्या" तर ते द्रुखापयासहौ लागतात असा 

’ ‘ ", होणें हृ’ शरीर त्नाव्ग्रांत नसल्याचे लक्षण समजले आहे. वर‘ 
सांगितल्याप्रमाणे पळायाचे चचड्याळात्रर उडी टाकण्याची जो तो जास्त सवय 

होत जेळाद्देले तों तों शरीराचा तोल संमाळला जाऊन पायाचा आवाज 

होण्याचे कमी कमी होऊन ज्ञेवटी' आयात होण्याचे अगवो’ बंनृ पटेल. 
व असे झाले म्हछ्ये पायात मुनऱ्प्च इ…गा होंण्ळाळार वाद्द्य’. 

दुसरं!“ गोष्ट अशी का’, उडी घेण्याचे उद्देशळानें सुरवातीस उडी टाक- 
णारा मनुग्न्प मल्गप्नानपन च्या [’क्काणळो उभा राहिला असेल त्याच 
ठिकाणी मलेस्थांबाचका साली उडी र्याकक्यावऱ त्याचे पाय आले फाहें- 

जेतश्पु'क्त्रळवैळां मव्त्र्खांवकरणख्रि मंडळी या तत्वानडें लेक्ष देत नाहीत 
चमह्रखांवावै एका बाजूस उभे राहून वरआढा बांणितात, वउद्दी 
टाफ्त्तांनां मलत्वाच यानृड्रुप्न उडी टाक्तग्त, त्याचप्रमाणे उडीघेण्याचे सुर,- 

वखीस मल्लखाबावर आपला जो खांदा टेव्स्लेला असतो त्या [टेकळाणांहृन 
तो सरकू देऊ“ नये, तर आपला खांदा स्ररक्ला तर दिशा फेर होऊन 
जागेत फेर पडतो. यासाठी तसे होऊं न देण्याचा नेहेमी" प्रयत्न करावा.. 

साध्या उङळीघा उपयोग. 
स्वारी, कंत्ररस्रोडंळा, गव्थ्खीडंळा, हेरणफारा, निमळाजवंद्. तवक्रफाड, 

आंटों वनैरे प्रकारचे निरनिराळे कुंस्ता’चे डाव करण्यात ह्या उडीचा चांगला 
उपयोग होतो. साघळी उर्ड'ळा उत्तम रळातप्न कातां आख्यास घ`डां1वर 
अल्प श्रमांत लत्रकर वसतां येते. 

ल्गङप् 
उर्डीघेण्याचेपूर्योपप्यखीपकडचांगलीवग्क्कीअसतांचि. नं. द् 

प्रमाणे शरोरचर उचलेनजर्मग्नीचर उर्डळान टाकतांहेप्तसोंहूनव 
शरीराचा झो’क साली” सदैढून देऊन मग्खावाम जोराने आपल्या छातीचा 
रगडा(छातीमत्द्र्खांबाव्[र आपट्न वळीसजोराचेखालेचेवजसद्दिसडा' 
`प्ग्|रणे)द्यावा. ह्मासाड्यानशसससळाहेसकावसज्ञतेघसल्नप्नाबेत 
खाली'येंतं,खाली` येतांचपुन्हाचिचे. द् प्रमाणेशरोरवरउचलेन 

दुसरा रगडळा द्यावा. असे वारंवार करीत गेल्यास पायाची पकड चांगली 

तयार होते. रगड्यां’चीं स'वयप्रथम नसव्थामुळेंजै शरीर सरकते तेजस--



८ प्रकरण १ ले. 

क्यामक्यक्काहेळोननहँलेतमतमेमग्खात्राककाघमरण्याचेकमाकमा 
होतजाऊन चेत्रटोंनटिलेलितकळाजोसचारगडार्णांस्कातरीएकइंचभर 

देखीलजागेत्रकाहेल्लारिंनाहोद्दाएकसाय्याउर्डम्याचझ्याआहे. 

रमढ्यप्चा उपयोग, 
क्रुस्कोम’ऱ्यें. सळामतैबात्यास आपणखाली' आणून लरवो' भरली 

ग्हेणूनरग्डांमारण्यखीशपचतितक्रीजास्तसक्यठेंत्रखी. 

  

    
  

  

६. 
नन
र 

      
 



मठुऱन्गंत्र. 

  

  

  

    
   



ऱ्यू० प्रकरण १ ले. 

  

    

  

    

नंचग्: ८. 
साध्या उडीचीं सोपी रोल; / 

मक्कखावम्शकण्याचापुफाप्सफारइच्छा असतचताक्कातृप्त 
करणारे म्हेणजेप्तिक्रविंर्णारहेळी वरेचअसतात, परंतु चालुं" असहेंप्’ल्यळा 

शिक्षणपद्धतौप्रमाणे मक्का'प्च शिकणे नवीन शिकणान्या मंङव्क्सि फारच 
अचघङत्रमयप्रद्बाठतें. कारणवरळील पद्धतीप्रमाणेजळीउङळीप्रथम 
शिकघितात तळी शिकण्यास ओव्द्रुवृऱ्नचपळाय वरनेक्का मदृट्टखांवास 
आटो (ह्वारळी) वांयावो लागते,’च ती वांचतेचेळेंस शिकणाराचे 
मनांत एका प्रकारचा भीतळीरूंष्पळी धक्का वरनृज्ञ सखी डोके व वरती पाय 
झात्याकारणाने त्यासआपण कोठें आहातयाचेभानरहातवाहां', 

अशी रिंथा’तेझाव्याचरव्यचिद्दात चपाय मच्खांवाचकासुटून तो 
तनृडेग्वरपडंतों. अशाप्रकारेंएक, दोनचेळा पडंलाकात्यचिं मनांत 

सळोडूनदेतों. कद्प्चेतमद्वसल्ल शिकणासनिर्सिडअसलातरत्यांसँ 
मठ्यांचप्स पायाची आटी वसेपर्थंत मुळीच मोति वाटत नाही. परंतु 
चि० नं० ३ प्रमाणेमघ्त्र्खांबाचर र्देळि’हृळी ह्मतवेंबौजवळ ठेऊन त्याचे-



मलेखांत्र. ११ 

चेहँव्स,व<<ऱ्॰ळांटाकण्यन्निवेचेसलात्साफारच मंळातिबाटते त्र 
’तीएकड्म आपले हातपाय सोडून देवो महेखांवळावकाहातपायसुटले 
भ्हेणजेतळो तोंडघशापहूनल्यास फारझ्ताहोतें. असेझाल म्हणजे 

यावावव्यळास मल्लसांवाची पुढील कामेशिकण्यास उमेद्याबो या 
हेतूने ही नवीन र्यंजिना केली आहे 

२हेळीउडंळीशिकणारानेंप्रयममक्कखांवग्जवळ४चारकिंवा५पशि 
पृह्ले'ट्वयर्चि जाजम अगर एक कावळा जप्तिन्स्विर आंधका (अगळास 
मातळी लीगृनमग्राळाकवग् अगघांऱक्रूनअगाचीसळाले नत्तिघावा' या 
हेक्रॉकाहोंतरीजमिनेतिरआंवसवे)त्यांज्ञचरहातपाय ळांवकका 

चि० ने० ५प्रमाणेउताणे तिजाचे,नंतर शपयतितकाजोर करून 

पप्यउचनेउग्नचि’, नं० ६म‘प्`य दास्पावेल्याप्रमाणे मल्लखांवास मज- 
वूतआंटीं (स्वारी) यांयाचीं याप्रमाणे करीत गेल्यासउंच पाय 
नेण्याचीसवय होऊनमल्लखांवावरचीं खारीपण प्नकळीहोतें, खारी 
मजकूक्रु झखोग्ह्गाजे चिप् नं०॰७ प्रमाणे दोन्हेळीहात जमिनीवर 

टॅक्रूचिण्नं०८प्रमर्णितेहृळुहुळूमठ्यांत्रग्जक्कआणूनशरीरउंच 
कसवत्रपाय जार्फाद्वचर आणावे होउडी चांगली सावली ग्हेण्जि 

सखीउडील्फियळाससुरवप्त कराची. सखीउडोंआली म्हणजे ती 

वरट्टेज्ञ त्र शिवून, व जाव्पन’व्स छाती अगर प`।ट लावून टाकण्यखी 

रेसाघी सलामों 
चित्रनं० १ म'न्-यें द्र्क्सवल्गाप्रमप्णे मकसपिंजित्रत्र्यउनेसहुनचित्र‘ 

नं० ९ मप्यें द्म्यात्रेल्याप्रमाणे शरीर वर न्यावे. शरीर वर नेतदुना



  
  

  
 
 

 
 

,भ् 

१०. नं०



मठुखवि. १३ 

दॉन्द्रळीपायजुळबूनव गुडद्यांतूनक्वि नं'० ९ मन्-येंदाखविज्याप्रमाणे 
वांकदृनठेबावे. नंतरवरचाहात सोडूनञ्भ्प्रँरिं पलीक्तढेटाफांर्वे व 
चित्रनं० १० मध्ये दाखविज्याप्रमाणेवरचा हालस्नालों मल्लसांवास 
अटवा टँकून जमिनीवर उभे सहावे. जमिनीवर लो राहते वेळेस 
पायाचा आवाज मुळीच होऊ द्ऊ नये. व त्याचप्रमाणे उडी घेतेवेप्ट्रेच्स 
आपणव्यावाजुन्नीउङळीघेतलीअसेलत्यां याल्लाखांश मलेखल्या- 
नकाविल्कॄलसरकूदेऊंनवेअसेकेव्यानेज्या क्कोवकाउटर्जामुर 
वक्त केली असेल त्या जागेवर आपली उडी आपोआप येईल 

सूच्ज्यां-हृळी उडी घेतांना वर पाय नेतेंवेळेंस गुडंघ मल्लखावावर 
आपट् देऊ नयेत. कारण नवीन क्विणारांचे गुडघे सुरवातीस पु'क्’व्थ्दां 
आपटण्याचा समय असतो, तसेच वरचा हातसोडूंन रमृद्रुर्तीनेमल्लस्त्रांवास 
चित्र नं० १० प्रमाणेंटॅकावानाहातरखालीयेतला मल्लखांवावर 

ज्याप्रमाणे कोंत्’हाट उडी भारतात त्याप्रमाणे होते. 

॰सले[मं`[चा उपयोग. 
या उडीचा निमाज वंदे सळारल्ऱ्या क्रुरतौच्या काहा' डावांत उपयोग 

होतो. सामन्नैवत्म्यळाने क्रुरना'चे डावांत आपला हात… पिरगळण्याचा 
प्रसंगअस्पाव्यासक्काळीचत्यांचेहातत्वाआयारघेऊनसलर्लीउङति 
सत्मितल्याप्रमर्णि स्किळाटळी व्यानळी; न जमीनीवर चळीत न पङतां पाण्यावर 
( पट )पडावे ग्हेण्जि आपला नचान चांगले रीतीने होइल. 

डा० नं० ४ क्सरंग. 
_ पहिली उडी घेक्का चित्र न`० २ मथें'द्ल्लाक्लिळाप्रमाणे मल्लसांनल्लर 

लास, यांतून सहावे. नंतर द्सरगाचळी उडी करण्याप्सठीं ळा’चेऋ



 
 

  
११. नं० 

  
 
  



’मठुखप्त्र. १५ 

    
नं० १३ 

नं० ११ मग्थें क्या’वैव्याप्रमाणेपायज्याखोडाव'ळायावा. पायावाखोडा 
वॉष्ळाण्याचीपद्वतअर्शीआदेकॉँनूक्तपायगुडव्यांक्रावांक्चून्ऱआडवा 
ककाद्रुसन्यापम्यर्तिगुङघ्याचेखाचेतठेंवावावदुसन्यापायाचापंजा 
चित्रनंम्’, ११ मध्यें‘दाखयिल्याप्रमाणे मल्लखावासअङकवृहौठेंचम्बाज्या 
याज्ह्मापायआङवाकेलाअसेलेल्यायाजूनेमक्कखांवावरचित्र नंबर 
१२ म’येंदाखविल्याप्रमाणे हात टॅकूनउदून वरचेअगास मलेस्नांव 
वसवा.जोपायवांकत्रुज्ञठेंघिलेलाअसेलेल्यावाजूल्लाहातनरलावावा 
वद्रुसराहातक्कांमल्लखांबासटॅकूनउठार्वे. नंतरस्त्रोडासोडूंनटँक- 
तैलाहातहेळीनरनेक्काचित्रनं० १३ मच्यें`दाखा^नत्याप्रमाणे र्दोग्द्दी



" 

१६ प्रकरण १ ले. 

हातांनो’मब्वख'प्चघसवावखालवा पायटुका ककाचित्रनंप् १३ 

म’चे वासघिव्’याप्रमाणें मल्लखांवळास अट कवृन ठेवावा व शरीर वर 
नेऊन चि. नं ० ११ प्रमाणेपुन्हा नर खोडळा यांघाबाअसे करीत 
करीतवरजाप्व', वरगेल्यल्लर छातीचारग्गा (द्विसक्रा)देत देत 
साली याने व पाहेघ्या उडी'त स'ण्गेतल्याप्रमप्णे खालाँ उडी टाकावी. 

खूचना:…-हृग्[प्रम[णे दॉन्हेळी बातूंन’व्' उठून द्सरंग फिरण्यर्ला संत्रय 

वर सांगितल्याप्रमाणे ट्सरंगाच्या उड्या रट्टद्रुतोंने मध्वखांवावर करीत 
साहेव्’यास काठेंकोंठें त्यास द्सर'गाचाचेल असेम्हेण्ळाताततरीपण 
साप्याउडीचा वेल निसज्या प्रकारचा असल्या कारणाने तों पुढें चि. 

नं० १५-१६ म'प्यें देंण्यांत आला आहे. तो पहावा. 

साध्या ट्सर'गांचा उपयोग.‘ 

कुक्तींम’ऱ्यें समोरच्या गङव|ने आपणास खाली आणले तर/त्यांचे 
हाताचा वाट सळाटवून आपणास ज्या वाजून ट्सरग फिरांवयाचा’असेल 
त्या बाजूने समोरचे ,गढ्याचे हातावका त्याचे दॉह्ळी पायाचे मांड्यांत 
आपलात्याच बाजूचा हात घालावा. वअळापल्या सांद्मप्ने त्याचेखल्लास 

जोराने हिंसका माका दसरंगासारखे फिरवि. नंतर आपला दुसरा हात 
ह्याचेकमँरवरटकूनर्दोन्द्दीहातांनळोकनरॅसघिळखाघालम्बाहेळी क्रिया 
फार चलाखीने केली पाहिजे नाहेळो'तर समोरचे गडयळास संघी मिब्दखी 

तर तों आपल्या ट्सर'गाचा फायदा घेऊन आपणास दाद्मा र्चांत कारेंतो. 
म्हेल्लापंजानळीलीकयाडावासघांतकळीडावअसेसमजतति. तरीपण 

गु० बाळंभट दाश_ देवघर यांचे परंपरेत या दाबावर कूलाँतलि अघं 

काम कका घेण्यात येते. आंढो, हेरणफास, तनकफाङ गळ्खोद्दा 
वगैरे डायांची तोड करण्यात द्सर’गाचा उपयोग होती. 

खोड्याग्चा उपयोग. ‘ म् 

कुरतोंत सामनेवरिंयल्ला जेर करण्याकरिंतां "’या-यार *… कच्ळिरस, मानेस 
किंवा पात्राचे मांढीला सोडा वांघतळात.



, मलेखाँक १७ 

डाव न. साघळो फिरकी. 

  

          
नं११४ 

साधा द्सरंगककावरगेव्यट्यारमल्लखांवाचे बोंडासग्’चे. नं० १४ 
मन्येंक्यावैल्याप्रमाणेहातखीर्गण्याण वॉयावळी, नंतरवाहेरीलडाव्या 

फिरतांना चि.नं.३६मायें द्खोवैल्याप्रमाणे शरीरराहेळील. नंतर 
दुसरेनग्जहें(उ[वे)ख`ळाद्यावरशरीर आलास्त्ररदसरंगाप्रमाणे पाय 
वरनेउजस्वारळीवांयावी. 

याप्रमाणे मल्लखांवावर फिरफीएकसारखो वरचेवरक्रीत जाडी. 
ग्ह्णजेफिट्कोचावेलहोइल ' 

उपयोग. 
ही फिरकींदिव्याचा मल्लस्वांव करतांना फिरतातव क्रुरत्तीमस्थें 

“



" 

१८ प्रकरण १ ल. 

समोरासमोर-वंदे अवर करप्ळी सेठ्यारे `.व असलेनृग् ह्या चे-ट्वेंप्'स वाटले 

लालऱ् हो फिरव.[ [प.रतां येते. 

  

  
ङ[० नं० ६ साघीचां वेल. 

स।॰या इसरंगकका म’ ट्टखांवचिं'द्रु बोंडाजव’व् गेल्यावर चि. नं. 

११ प्रमाणे खाडी न बांधता मदृर्टखांचावर चि० नं० २ प्रमाणे 

स्वारी वांधावीं व नंतर चि" नं० १५ प्रमाणे आपल्या दोन्ढी 

हातांचीं गोफण पाटळीमागें वाचून पायाची आंटळा साठून उजुवा 
पाय जरळा खाली घेऊन मल्लखांनळावर पाकळ राहाल अ‘त्ता‘ 

रिंतीनेठेंवळावाळु न डावा पाय उजव्या पायाने पाकळ् रंग्हिंहेश्या 
जागेंमघून काढावा. नंतर (डावा पाय') उजव्या पम्यानकाचि० नं" 
१६ प्रमर्णिमक्करत्रर्षिर्पिरनैऊन चि० ने० ३ प्रमागें स्वारी वांघाघी.



मछुखाव. ` १९ 

याप्रमाणे काँप्तल् हा वेल मन्स्रब्ब्’त्रूघाचर करावा. व थकज्यासाऱखें 
नष्ठल्यळास तेंहर्सा प्रमाणं जमिनीवर उडी टाकावी. 

डा० नं० ७ [वहाँ अगर उलटा. 

  

  

   



_२० प्नक्रग्णहूळें. 

  
नं० १९ , 

प्रथम चि० न॰॰ १ मध्ये दाखविल्याप्रमांणे महृखब्न्कास घका पविई 
भ्यानरउमेंरढूर्वे. नंतरउडूनमह्रखांवासस्वारीनवांघितांट्व’केफं 

१७ मायेंद्गाखावेव्याप्नमाणेज्याअ ॰॰गाची उडी व्यावयाचीअसेल त्या 
”ल्फिवेदुसन्याबनूचापाग्रल्फिज्ञव्याबासृत्नीउडीव्याक्याचीअसेल 

तरडाव्याननूचापायवडाव्यावाजूचीक्तींव्यावयाचीं असेलतर 
ट्याप्याननूचापळायफ्रिथममत्ढंखांबास लाव्न त्यापायानरप्ऱ्द्रुसरा 
पायठेंवावा क्कातित्तत्रयाजोरानें दोन्ही मांढघळानीं मह्रखांबासद्राक्का 
चि॰नं॰ १८मयें देंत्सात्रिल्गाप्नमाणे अढीव'प्ध् चून हातर्मुठ सोडुन 

रहावे. पाठ मठ्यांबल्सलागलीम्हूणजे चि० घ्प्'प् १९ मध्ये द्वाखविऱ् 
ल्याप्नसोणेंशरोंरमुरडूनज्याननूचीउडॉघेत्भ्लींअसेलल्याचबाजूत्र्या



मल्लबांच्च, २१ 

  
नं०२०न्ऱ्ऱ् 

हातप्नेंनद्वैकामछखांबासभक्कमघकादुसन्याहातर्कि मक्कांक्ज्यां 
हृप्तानेंघरिंलाअसेलल्याहातर्चि कोपरघराचे. नंनरचि० नं० २० 
मभ्येंदाखक्लिळाप्रमाणेखालवैपायम्बार्पजा महृखबिप्सअइवृंन्नबंस्ना 
षायत्यप्पायाखल्लाकाढूनचि०नं० द्मायेंद्क्कावैव्यष्ट्यमाणेंलग्री 
(अढी)वांघांवो,वजमिंर्मावरउडीटाकावी. 

›_॰` डा'० नं० ८त्तिढा'चप् ट्मुरॅगे 
तिढीक्काक्रिनंर्णांश्याणेंआढीवांवृह्मक्ति नं० १२प्रमाणें 

::;टींफ्म्…-नं’१७, १८, १९ ही चित्रे उजव्या ह्मतोंनें 
आहेत;ननं.’२॰ हेक्विडाव्याहातत्म्यळातिढोचेआहें.



२२ प्रकरण १ लॅं. 

'मक्कखांवावर हात टेकून घर उठायें. व पुन: [चेप् नं० १३ प्रमाणे 
हाताची आदी मध्क्कांवासयांत्रून मध्ट्टखांवावर तिढी करावी असे वरचे- 
वर मलखांयानर आपणास थाक लागे” तोंफ्र्थेत करीत रहावे, आपण 
पूर्ण र्क्स असें वाटल्यास ]‘च० नं० ’२ मध्ये दास्थांवैल्यळाप्रमर्णि मदृर्ढे- 

खांयास खारी बांधून जासेनोंत्रर उडी टाकखी. 
डा० नं० ९ तिढोचा वेल. 

तिढी कका चित्र नंबर १८ प्रमाणे आषांळं र्क्सर आल्यावर चिप् 

॰नं० १९ प्रमाणे मल्लखांच हाताने' पकडंळावान द्रुसन्या हाताचेमल्लखांवप्स 
पकडलल्याह्मताचेकांपर अगरद्’ड पकडून आर्टखी(खोड्यांतील) 
›लजोवरचापायअसेलतोस्रालवैपायानश्रुनकाझा ण्यायाव पुन: 
चि० नं० २० प्रमाणेपायक्लिव्यध्चेनर दुससपायटाकून चि० 

नं० ११ प्रमाणे सोडा व'ळियाया या प्रकारे मक्कारॅवावर कसॅत राहिल्यास 

तिढोचावेंल होड्ल. परंतु याप्रकारेंतेंल केल्यास करणारा मनुप्य 
मक्कावूवानकास्रालोंसरक्क्षोभ्द्दणूनज्यांचेहेंव्सभक्कसांवावक्लि हाताचे 
कॉँफ्रआळारद्'डपक्काक्याचाअसेल त्या वेद्रेसप्रघममक्कसांव ज्या 

हाताचे आफ्णपक्रङतो तो हात आप्छिंड्ळारीर जराउंच उचलत 

यो'द्दापर्येत जातां येईल. वोडाफ्र्येत आपण गेलौ’ म्हणजे चिप् नं० २ 
प्रमाणे स्वारी वांघावो व नैहृमॉप्रमर्णि खाळो’उङळी टाकावी. हा, वेल फिर- 
ण्यास फार कठीण असल्या कारणानें माहितगार मनु'न्याचे मदतांब्लिवाय 
करूंनये. नप्ह्म'तरडोंश्यावरषांडूंनडोंकँपुंटेल. ॰ 

खूचना2…-साघळी व उलटींचे वेल करीत ह्यातून वर जाण्याची 
सचेयकैली असतांकुंस्वीमध्यें `चिकाटॉपणाव्ऱ ल्फुर्तीउतम रीतीने 
राहून, लोंद्र, लाव्णे वगैरे डावांमच्थें आपला चांगला वचात्र 

डा० नं० १० साधी काळी 
प्रथम चिं.,नं० २१ मध्ये दासविक्याप्रमर्णि मकखांवात्रर दोन्ही हात



  

   



  

  

  

  

  
' चि. २४ ` 

घराबां नंतरं'खालचे’हृप्ताबां ठेका पेक्का शारेंराचा ओक पुढें क्का' 
चि, नं, .२२ मागें द्गाखक्लिळाप्रमळाणें पाय नर नेऊन मल्लावांवास अढी 

\



' 

क्या. २५' 

क्यावंळानतरज्याह्मताचीउडीघेतलीअसेलत्याहातानेमक्कांवास 
ठेकादेंऊनद्रुसआहातामेंनरचेवालूसचि. नं.२रॅ२मध्यें ट्ळाखावे- 
ज्याप्रमाणे मछ्खांयासघकावर उठार्वे; नंतर चि. नं. २४ मधे क्य‘, 
क्विप्प्नमाणेमळुखांवासअटा यांघूनवसाचे वसाम्या द्सरंगासारसे 
द्दातवांफूनरउढावेआणिमक्कखांवासह्यांग्यांधृन(चि.नं…१ट् 
वचि.नं.३फांहा.)नेहृमाँप्रमर्णिज्ञमिनीवरउडीटाकखी. 

डा॰-न्॰[, ११ नगलाँचा उपयोग, 
ह्याउडींचाक्रुस्वीसेळणासस फारचांगला उपयोगहातो. हो 

डाव. नं. १२ साध्या क्यळीचा ट्सरंग. 

प्रथमसखीक्यलीमल्लखांक्काकसन चि.नं.२४म"-थें दास… 
व्’वेव्याप्रमाणे मत्त्’त्सांवास पायाची अटी यांत्रून वसाचे. नंतर पुन्हा वग- 
लाँसारखेंह्मत बांधून मागून पाय उडबृन वर सांगितल्याप्रमाणे 

साथींस्वारीवांघून नेहृसीप्नमर्णि जमिनीवर उडी टाकावो._ अगस् 
सखीचीसलखीक्तींतक्ररींतजमिनीवरयेऊनउमैंल्द्दावे. ’ 

ङ[व॰न्’[. १३ वगळीचीं साघी उडी. 
प्रथमचिडूंनंउनृप्रमाणेमढ्यारंयासहातवॉयून फ्ख्यिळावरउभे 

रहावें. नंतरमाय्प्प्नपायनरउडदृनमक्कणांवास चि.नं.२ प्रमाणे 
ल्लाश्यावीवनंहमाप्नमस्पाजामनावरउन्ळाटाकावा 

डाव. .नं १४ क्गलळीचा सखोचा दसर'ग. 

’क्कीसार्घद्व' उडीकका मल्लखांयावर साच्या ट्सर‘गासारखा 

खोडावॉयूनहातठेकूनवर उठार्वे, नंतर पुन्हासथ्याक्कांस्नारग्न्नै 
हातवांवूनपाय नरनेऊन खोङळावांघम्बा. ह्यळाप्नमाणेक्रिया करीत 
नरगेव्न्यावरमल्लखांढ्यारछार्ताचेरमडेणांप्तक्कांयप्वें,वमेद्दमीं॰~ 

›रै



२६ ॰ प्रल्लाट्रेहेठे 

डाव’ “ ` न.१भ्खोढ्य[चींउतरतौउडी 

        

  

    
    

"” 
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मलखकि ~ २७ 

साघीवगलीककावरवॉडाजवळ गेल्यावरडाव्यापायाचेखचिंत 
उजव्या पायाचा पोच[ठेवृंन ग्यछ्डा बांघप्वा. नंतर उजवे पायाचे 
बाजूचे खाली“ वळून चि. न. २५ मध्ये दाखविव्याप्रमर्णि ह्मतळानें मल्ल- 

मांचाराअढोमामवो. नंक्यखालचा पायज्या वानराअसेलल्याच 
यात्रूनें दंल्लापाय न्…गेड्रच चिं. नं. २६ म'प्यें दाखल्फिमर्णि हाताचे 

बांधुन जमिनीवर उडी टाकावी. 

डा. १६ नकींकस्राचीं साधी उडी. 

प्रथम ज्या यानूचा उडी घ्यप्ययाची असेल ल्या बाजूचे हाताने 

मट्याव घका दुसरा द्दात आपले पांटांमागृन मग्सामांचे पुढचेंअंगास 
आणुनचिचे. २७ म'ष्येंक्काग्याप्रमाण दॉन्हीद्दातांची गोंफण 
बांवृंन उसे रहार्वे॰ज्या'क्कां[॰उडी घेणे'असेल. त्याच बाजूचा पाय 
पुढेंठेंबृनफ्विव्यावर उमरनावनतग्माग्स्किपांयपुवील् पायात्ररों- 
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प्रकरण झुत्ये    
 

  
 



मक्सि ॰॰ ", २९ 

  

फं‘द्धेभ्हं`ग्“""॰ .प्द्ङ्मव्ळंझीक्ष्भ् ……………… _‘ … _ _. __ 

नं0 ३० 

  

. नं०३६ ॰ 
त्ररपुडे’आणूनठेवावा दॉन्होहातर्नागोफणन सोडितां चि. नं 
२८प्रमाणेहातपोक०य्कका कमरेपासृनत्ररोलरेंळारींर क्का 

टोंकँखालोंन्यर्वि. चाचनक्रेमपुन्’अमहंल्पपायप्चन २९प्रमाणे



३० प्रकरणे १ ले. 

नसमउळुत्त ट्रेप्का व्चफर चि. नं. प्रमाणे ठेवावा व आणि 
पाठ मल्लसांवास लात्रून उणे म्हात्रे. हातांचौ साफण चांगला मक्या 

बांधून दो’च्चा वातांचे मतगटा'मध्यें मकखांव मजबूत 'ग्का त्रर ठ्यांत्रे न 
[’च नंचर “२१ ’म'न्रूंयें दाखावेल्याप्रमाणे मन्खाघास अर्टळा वांवावा: नंतर 
द्दातांचौ गोंफणंसोड्त हान टॅकूत वर उटावे’ व ट्मग्’ग कका माधी 

ग्न्नारळा वाघून जामनात्रर उडी, टाकावा. 

ङ[० नं० ६७ नकीकस प्रकार २ रा. 

[म. नं. ३२ मध्ये दार्सात्रव्याप्रमाणे हान मक्कास लावृंन गाथा 

    
  

  ' "॥"दृ ` › 

,रु…,भ्, ' ’ _ ॰ ॰ _॰_॰ ', ॰ ‘ - 

चि. नं. ३२ 
उड^ माणेट्युर रेवारी वांघग्वो व, नेहृमंप्प्रमाणे जमिनीवर उडी टाकावी. 

॰ ङ[० नं० ६८ नकींकस, प्रकार 3… ग. 
  

     



पक्की. ३१ 

[’न” म” २ ›. प्रमाणे मन्ट्टखांवर्सि दोन्हॉ हाताची गंळाफण बांधून उभे 
रहात्रै; च हात न सोडता हाताची गोफण बांधून साध्या उडीप्रमाणे वग् 

च्टुन [’च‘, नं" २ २ प्रमाणे स्वारी बांथाया. नंतर हान सोडत नेदृमा- 
प्रमाणे र्तामनीत्ररन्न्’ …ण् ज्यायो- 

डप्व नं. १९ साच्या नकींकसाचा ट्सरंकॄप् म. १ ला. 
प्रथम द्द्यत्र नं” ’1७ चि० न“ ३२ प्रमाणे मल्लखांवपिंर डावा हान 

':पप्यल्या पाडीमागून पुढें आणून नो खालचे वातस ठेवावा. न्याच- 
प्रमाणे उजव्या हाताची नगल मग्न्गयाला लावून क्यलत मऱ्टेंखांव 
ड्ण्वृन घरावा, व पक्रियाचर उणे रहावे. नंतर पुढचे त्राजहें पाय वर 
व्डधृन मठ्यांवावर नेऊन सळा’प्ग्रा दसल्’गांत सगगेतव्याप्रमाणे खोटा 
[_ उजवा वर असेल तर डाव्या पळामानर्दे खोटा ) बांयावा. .गाडंव् 
त्रांघव्यावर नाका हात सोडून द्यावे. आणिभ्उतव्या हाताचा प'ज[ 
मग्रास्रावर टंकन ट्सरगाप्रमाणे नर उठाबे. नंतर डाव्या हाताच्या 

झालेत मकखांव नराचा त्र उजवा हात आपल्या 'ग्ठींमागृन पुढें 
आणून मक्कणावाचर ( व्या, हाताचा पंजळा ) ठेवावा. अर्पण पृर्वी- 

प्रमाणे पाय वर उडवून मक्कय्त्रांवावर उजव्या याजुऱ्र्यो खोटा वांघप्वा. 
याप्रमाणे आपणांस धाक लागे तोपयेत एक्काखा मक्कावग् नकट्रेळा‘ 

( मुमफवनाचा ), ट्सग्ऱ्ग करीत रदृण्व. आपला दम पुरा 

होऊन आपणांस धाक लागला ह्यांचे मक्कखांवाचर क्रांतीचे ` 
मारळीत पेंउ खालळा' यावें. खालळो' अत्म्यप्वर `मेद्दम’ळा’प्रमाणे जमिनीवर 

डंळा नं २॰ नफीकसाचा (चैऱ्प्मुसफ बँदाचा) दसर'ग प्न च्या. 
ह्या नक्रळाफ्सन्या ट्सर'साची [क्रया वर (डा० नं० १९ प्रमाणे ) 

स'प्ळागंत`क्या द्सर‘गाप्रमळाणेच करावयाचीआहे. पस्तु ह्याडावाची द्सर‘ग 
करतांना चि. नं. ३२ प्रमाणे दांर्व्हळा हातांनी मन्द्रखांव न घरताळाचेनं 
२७ प्रमाणे मल्लखांवास दोना' हातांनी गोफण बांधुन करावयाची आहे. 

,;ऱ् टी’पम्न्-‘ग्नब्प्क्रिसास कोठें कोठें ( जेंठी वजमुष्टीं वदैरिं`लौकक्लि ) 
भुसक त्र'ट् म्हणण्याचा परिपांव् आहे 

 



3.२ श्यारणे “२‘ लैं. 

डाव. म. २१ नफॉंकस्रा-वै उलटोंचा द्प्तर'ग. प्न. १ ला. 

प्रनम डाव.नं० १७ चिं० नं० ३२ प्रमाणे दोन्ही हातांन’ळा मल्ल- 
खांवघकापविव्यावरउमेरहावे.‘ नंतरपुढचेयादृप्चेपाय वरढ्य- 
नृज्ञमव्द्र्खल्लासस्वारो अगरखोटा नबांघतांतिर्टळा दूंठ्यां) चे 
वाबांत सांगितल्याप्रमाणे कतरेस भुरङ देऊन तो फिरवावी. न डावा 
पाय खालोंलखून उजव्यापम्याचेवेंचक व्याचतरठेंऊगें [वठोचें 
द्मवांत सांगितव्थाप्रमाणे उलटी ( उलट खोङळा ) अढी बांथावा. 
म्हणजे शरीर उताणे (चींत) राहांल. नंतर श्यापास्मून शरी- 
गत मुरडं ट्रॅउत आपण तिर्टाचे अबांत हात दुसऱ्या बाजूस नेऊन 
।फरतो त्याचप्रमाणे उजवा हात डाव्या वावृकडें पाळींचे सल्ला नेऊन 
मल्लरबांव घरावा व त्या हाताचे कींपर डाव्या हाताने 'नका खोटा 

मोंवूतडाव्यापायाचार्पजळामक्कखांवावर उकॄतपृहुंगेंफिकाउजवायाय 
'ट्वेंट्या पप्याच आंनृत काढत साध्याट्सरगांत सोडा बांनतों ल्याप्रमर्णि 
मक्कखांवपिंर द्दाव्या वानूचा खोटा न'प्धावा नंतर माया ट्सर'सा- 

प्रमण्र्गउजवाऱ्न्प्तमन्खावानरमन त्ररउठावें. आणिपुन्हानको- 

क्सप्सरिंखहातवाघनवरउन्प्यवपप्यफिरक्काप्तढत्सारसा सोडा 
बांधून फिरावे. याप्रमाणे आपणास थाक लागेतोंपर्येत वरचेवर कराल 

याचे. खालळो' आल्यावर नेहृमळी’प्नमाणें जमिनीवर उडी टाकार्वी. 

ड[० नं० २२ नकॉँकसाचे उलअँचा दसर'ग म, २ रा- 
व्याडावाचींविन्यावझ्याडा. २१ प्रमाणे) सांल्फि ङळावा- 

प्रमाणेचे करावयाची आहे. परंतु त्या ङप्वांत सांगितल्याप्रमाणे दोन्न्ट्टळी 

दृत्सांन’ळा’मक्कखांननघरतांह्मा नं० १६ चि'प् नं० २७ प्रमाणेमह् 
खांवास दोन्ही हातांचीं मोंफण बांधुन करावयाची आहे. 

,डाव'ग् नंभंल्द्हुलक्स अथवा परनंघ. 
प्रथम चि. नं. ३४ प्रमाणे दोन्ही हाताचेहेंपंजांत (कींक्यांत) 

मक्कखांव घरून साध्या उडीप्नमर्णि वर, पाय उङयूत वि. नं. ३५ 
प्रमाणे मक्कांवास आढी व'म्यावी व नंतर हात सोडून मैंड्यांग्नमाणें



मठ्यां. ३३ 

…,म्भिनीवर-ठडांटाकखी. इ’टूळा उडी नवीनक्विणाराने फांहृळीदिवस 
मह्रखांवास तगललावृन घेतलीतरी हृरकतनाहों. तथापि हिचा 
’मांक नीटस्पाय्ल्यानंतरममिं वगललप्वल्गान्सिवाय उडीघेण्यग्वा 

अम्यळासकरावा.ह्याउडीचेसलप्मीं,ट्सरंगक्तिढीवसेरेडावकराचे. 
हाळासबँढावांवे क्रियेचींमाहितळी मागेंढिली आहेत. नी'ग्क्विं 
असतांकढेल. ’ 

उपयोग. 
क्रुखांमणें समोरचा गडी आपले पटांळात घुसृज्ञ आला असतांत्याचे 

   



३४ प्रकरण १ लॅं. 
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हें चि. नं. ३५ 

ङप्व.नं. २४ डंकळी. 

सट्याउडीप्रमाणेंहातबोंघूत मक्कखांवाजवलउभंरहृबिंवसाघां 
उढीकरण्यम्याठळो'वरपाय मेतोंतसेन्यावें.पण मल्लखांवत्साफ्म्याचे 
तघरिंतांघि. '. ३६ प्रमाणेंपायमाल्ला'वाजवलनेऊन कंवंरॅपांतसु



मङपांष. ३५ 

हात अ…क्रुचित कका पाय वर उडवून '[लळीकढें टाकावे, याप्रमाणे ॰प[य 

फ्’फांक्रहें टाक्ययच्चिपूर्बी त्ररींलहात सोडून मल्लखांवासरवर्ता [चे, 
नं… ’र‘ प्नमाणें लावृन'पाय .जमितींवरठेकावं हा उडी, द्सरंग 
  

" ’.ध्ऱ्’ 

  

      
घ्का 'वो'डाजवळगेले असतांवरचेवर होते. वॉडाजवळ चिन ॰नं. 

प्रमष्णिच्चारोर आल्यावर वरचेवर पाय दुसरेंवाजूस वरचा 

  

[’व
े. 

ते.
 
३७
 

  
      

खालींयाघेर्ट्’वरचैष्ग्र डंकॉक्कांकठोण आहे. म्हृणन्नप्रथम जमि- 
नौवरउभे'राहृन तळीकरण्याचासरावकसघा. 

[ 
।



३६ प्रकरण २ भ्रॅ. 

प् उपयोग. 

आफ्णत्यचिझॅत्कावसेवर द्र्सरंगफिरावा वत्यावेस'म्याचा भार 

पाहुनआपणत्यावेवरक्कीन्यावींग्हातोंचीतहोईर्ये. 

मफ्ग्रण २रे. 
*… 

दुहाचींफामैं. 
उ[.नं.२५दोन हाताची उडी.(दुइ[तौउडीसाधी॰) 

प्रथमज्याबाज्झीउडीर्म्यप्वयाचीअसेलल्याबाजूम्चाह्यतखालाँक् 
दुसराहातवरट्रेकूवि०नं० ३८म'व्येंदाखविल्यळाप्नमाणेंमक्कखांबास 

देंक्कीहातांनी घट्टघकाचि०नंप्१ मध्येंद्त्साविल्गाप्रमर्णिल्फि 
क्का क्रुतोंजावें;नंत्तट्चि० नं० २…३…४ शांत दण्यावैल्याप्रमाणें 

 



. 

`मङणां॰ ३७ 

डा० नं० २६ द्रुहातासळामो 
चिं०नं० 3.८मध्यै दाखक्लिग्प्नमर्णि मल्लखांवास दोन्ही हात 

वांघूनउमेंरहार्वे, नंवरचि०नं०९… १० मयंट्र्क्सल्याप्रमर्णिन्तिया 
करून सलानौ घ्यावी,, साच्यासलामाम'म्यें हातळिचप् नं० १ म'ऱ्यें 
दाखविल्गाप्नमाणें ठेंवर्पियाचेआहेत, पणह्याउर्डा’त चि० नं० ३८ 

प्नमार्णे दो'द्दीहात एका बाजूस लावृनसलप्मीचीं ग्डॉकरावयाचीं 
आहे.वि०नंष्९प्रमाणें शरोंर वर तव्यावर वरचाहातसळोझ्त 

चि०नं० १०मध्थें दाखावेल्याप्नमर्णि खालों मक्कसांवास लावावा 
सान्यासलखीपेंक्षांदुहातृळीसलाभीकरणेजास्तअवघङआद्दे. 

डा० नं० २७ द्रुहातळो द्स्वर'ग. 
प्नघमचि० नॅ° ३८मणें दाखविल्याप्नमोणे ट्रॅम. हातांवळी उउ 

घेऊन-वर जावे. नंतर’चि० नं० ११ मचे हाखावन्याप्रमर्णि मल्लाघां- 
क्काखोडाबांक्काचि०नं० १२म'थेंद्ळाखावेव्याप्रमाणेमल्लखांवावर 

आपले क्कोवग्जठ्ठादृप्तटेकूनवर उठावें वचिप् नं० ३९मद्ये 

दाखक्लिप्प्रमर्णि मह्रखांवासएका वाजसना दोन्द्रळीहातवक्वितवक्तीं 

जावे. ह्या क्कांक्वात सप्'न्यंऱ- द्सरंगाप्नमप्ण आहे, फक्तद्दात 

राघण्याचींपन्’तळानराव्ध्ळाआहृ 

 



३८ प्नफस्पाल्रॅ. 

दुहातीं वसरंगाचा उपयोग. 

या उडीचा उपयोग क्रुखोमायें साम्या ट्सर'सासप्रखाच कॉरतात. 

मा'प्या चिढोप्रमाणे दुहाती उडीचा विढोचाट्सरग ववेंल हॉऊ'सफतात. 

  

          
प्वै. नं. ४०



  

  

  

  

  

  

    

चि॰नं॰४१ 
उग्०नं०२८द्रुहातौनस'रगाचींफिरकॉँ. 

द्रुद्द्यतोंक्सरंग्प्क्कामल्लखषिळावेबोंडाजवळगेत्यावरज्याक्कां 
पितफीआपणासवभ्स्त्रथाचीअसेलत्याचेदुसरेंतल्ला(घाहैरील) 
हातर्पोटाजवळूनउरफाटायि० नं०४० प्रमाणेंघालतदौन्ष्टीं 
हाताचौमजबूतगोफण महत्सांबाचेयोंडास वांघावीमजोहात 
पींय्ग्जवळूतआपणघातलाअसेलल्यायल्ला पायन्नित्रांतदाखविं- 
ज्याप्रमाणे वरचा पाय,र्पोउ,व मक्कखांव या त्रयीनेमफून्ना घालावा,अ’[णि 

॰चि०॰नं०४१प्रमाणेफिकापूर्वेस्थितिवरयावे.वमेहृमॉप्रमाणेमल-॰ 
सदृयासस्पारीबांक्वा जमिनीवरउडी टाकावी. हौफिरकी दोन्ही 

समोर आल्यावरहात सोडूंनछानंग्जवळ आणावे वशरीरखालळो’ 
सोहूनयावे. हातछस्तीजतलमेतांनाहाताचेतलवेक्कांवेयाजू- 
कौ…राप्यीलण्यारीतौपेंठेंषापें.



४० ल्लाश्रॅ. 

ङप्. नं. २९ द्रुहातौ सगळी. 

\यूळू , ______ आं _॰,॰॰ … पु 
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प्च०-न० ४२ 

हुंज्या'त्नांबूचीउडीपेंप्बंबाचीअसेलल्याक्कोक्को’ मक्कांव 
क्कातितक्याजोरर्लिंक्काघकादुसराहात स्पाचवाजुसचि.नं. 
४२मघ्येंदाखावैल्याप्रमाणेलाकूथ् चि. नं. २३त दाखविल्याप्रमणि 

वरउठ्ठमउखत्वासक्तिनं. २४ मप्थेंदाखवित्याप्रमाणेंअढो 
वांघावी.,पुढीलत्रिन्यास[०यावगलीव्याडावाप्रमाणेंक्यावीं. 

ह्या ळांचाद्सरंग करणेअसेल तेव्हां तोवर लिहिल्याप्रमाणे 
मब्वखांवावरवरचेवरकरोतरहाचेव थकल्याघरउतरतौकका उतरावे 

डा. नं. ३० हुहाती वगळोचीं साधी उडी. 
श्याचि० नं०’ ४२ मचे दासवित्याप्रमाणे दॉन्होह्यतप्नी मल्ल: 

सविघकाउमेरहावे,नंतरमामूनपाय वरक्का चिष्’नं॰_न्` 

प्रमाणेसांयार्क्सवक्कावीवनहृसींप्रमप्णनमिंनोवरउन्ळीटाकावा 

डाव ते. ३१ दुहाती साध्यप्वगलप्चप् द्सर‘ग 

ह्याउडीचींल्फिमष्णेसांगितरँन्ल्पळा सा'टुंयाक्यळींव्याद्सस्पा 

=सारुल्गेआड्रे. फक्तहाद्दसरगफऱवल्फिचि०नं०४`ब्दप्रमापेंकॄ`



मष्ठजांम. … 8१ 

ह्मादोदौहातलाँघस्तवरजत्म्यप्वेव साम्याढ्सरगाप्रमाणें वर 

उडाव्रगाचेक्को- 

डाव नंबर ३२ दुहातौ नकॉंफस 
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घि.नं.४५ 
प्रथमफ्विण्यावरउर्येराढूननि.नं॰४रे.मप्चे दाखयिब्याप्रमाणें 

मक्रुसांबासदॉ‘द्दीहातलाँषस्त्रवि. न'.४४मभ्चें दाखवित्त्यन्प्नमार्णे 
॰ [फैरावेवखाल्वेहाताचेवाक्तिमाक्कांवभवमघकानंतर [चे, नं. 

४५मघ्येंदाखघिल्याप्रमाणेंउद्वनमढ्याप्बासअढी(उक्टोखप्ती) 
वांघायीं, नंतरसाव्यानक्रीकसाप्रमाणेंपुढील क्रियाकका जमिनीवर 

मेहमोंप्रमाणेउडीक्कावी.द्दीउडीचगिल्यारिंतौनेंक्तरतांयेऊंलागली 
म्हृणजेपायफिरकूप्चि.नं.२प्नमाणेंरबारींबांघून`उडी करण्याची 

डा. नं. ३३ दुहृऱ्ती नफॉंफस्राचादसरंग. 
चि.नं.४३`-४४ मचे दाखवित्त्यळाप्रमाणेंदुद्दखीनकोकस क्रस्त 

वरजावेवपुतन्क्रउक्कादुझ्खीनकोंकस्राप्रमाणेहातक्क्लियरवेझ्ऱ



क्कां ४३ 

  
चि. नं. 8६ 

नक्रीकस व्[ठरावा. याप्रमाणे, करीत माठसांवाचे' र्टाकळापर्यंत जावे. नंतर 
साधी खारी बांधूनट्युडी टाकावी_हा ट्सर’ग उत्तम रीतीने म्राघल्यल्ला _ 

टीफ्ऱ्-त्र‘ जी दुहाती नफौक्रसप्चा उलटी उडी: सांगितली आहे. 
तीचींभ्साघी उडी व मार्घचा ट्सरंग करावा.



8४ प्रकरणद्रॅ. 

प्रकरण ३ रे. 
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चि॰ ४७ , ' " , 

डा. नं. ३४ एकहाताचीं उडी (एकहावीउऱ्प् उर्नसण्घी. ) 
चिन. नं४७मद्येदाखघिल्याप्नमाणे ज्याअगाचीउडीघ्यावयर्ली 

असेल त्यानळाजुहुव्याहाताने मह्ट्टखांवासक्कात्याचहृल्लाचा खांदा 

मल्लखांबास वर्रपिंरठेकूनठेवक्का; वाचे. नं १मध्येंदाखावैल्याप्नमाणेवरतों 

जावे,. [’च नं २ मयें दासविब्याप्नमणांमध्ट्टखांवासत्वारी (अळी) 

वाचून [च नं. ३…४ मथ्यें दाखविव्याप्रमाणे उडी घ्यावी. 

डाव नंत्रर ३". एकहातो सङ्ममळी॰ 
चि. नं. ४७ मध्ये द्प्खविज्याप्रमाणें भक्कखांवासएकाच हाताची



° 

क्या, ४५ 

अढीबांयूनसलामासरिंखीउडीव्यावी. हाउडी …न्म्ळाघेतांना दुसराहात 
मव्द्दरबांबास मुळात लाबूंनये. दुद्दर्ता सलसींपेक्षां हा उडी ज्यारत 

क्टोणआहे. नवीतदिल्लाणाराचासुट्टा हृप्तशिकाचेणारानेवका हा 
उडी करवावी व नंतर शरीर नीउ णऊ'लळागव्यावरहात र्मछ्येग्ठेंबृन 
उडी घेवबावी. 

डाव नंवर ३६ एकहातो ट्सर'ग. 
[चे.नं. ४७प्रमाणेएक हातळोउडीं कका‘चि. नं. ’1१ मध्ये“ 

हाखावव्याप्रमर्णि सीडी बांबाबा नंतर द्सस्माप्नमाणें उठुन एकचे हान 
मल्लसच्चिप्सवकॄ द्सर'गकरावा वपुन: वरचेवरएक्हातौ ट्सरग 
करीत वर जावे व वेहृमोप्रमाणे जमिनीवर उडी टाकावी. दोन्ही 
बाजूंनी एक, हातीं द्सरंग करण्याचा^ सवय ठेवावी. 

डा. नं. ३७ एक हाताची तिढो 
ह्या उडीचा ।क्रया सळाध्यळा तिढाचे डीवा सळारलांच करर्पियाचा 

आहे परंतु साभ्या' [तडीमारखें दोन्ही हात म’व्ट्टखांवात न बांनतां [चे, 
नं. ४७ प्रमाणे हात बांधून विडी करावा व एकात हाताने फिका 

’ ळा’च, नं. २ प्रमाणे रवारळी बांधुन जासेनीवर उडी टाकावी. 
डा. नं. ३८ एत्राह्मती त्तिढोचा ट्रनर'ग. 

प्रथम एकहातळी विडी कका मल्लखांबावर जावे, नंतर साच्या 

तिडी’त फिरतौ त्याप्रमाणे एकहात पातळीचे मागून मब्वखांबावर 
नेऊन व्याहातांवे मत्ग्त्सांव नवकट 'नका दुसरा हात न लळावितळा 
फिरळावे. क्कांचीं सचे क्रिया साऱ्या तिढ’ळाचे ट्सरंग सारखी करावी. 
ट्सरगाप्रमाणे हात टेक्रूळंळा ,वर उठव्यावर मल्लसांव एकात हातात वका 
वर जावे. वर गेल्यावर साघळी रवारळी बांधून नेहमीप्रमाणे जा‘मनळोवर 
उडी टाकावी. 

ङळा. नं. ३९.एकहाताचे तिढोच‘ग् वेळ. 
,हा वेल साऱ्या तिडीचे वेलासळारसळाव फिरावयाचा अद्दि परंतु तो 

दोन हातांनी न फिरता एकाच हाताने [’फेराबा. त्याचप्रमाणे ह्या 

वैलाची सववतितक्री खालन वर जाण्याची सवय ठेवावी.



४६ प्रयारणट् रॅ. 

उ’ळा. नं. ४० एकहार्तीं वगलॉ, 
दुहातौवगळीचांगज्यारीतीनेकरितांअखी न्हृणजेसळालचाहात 

काट्न व्यावा. नंतरएकळा हुंग्वाचेवय्ल्लामत्क्कांवदावून वगलीकरखी. 

‘डी. नं. ४१ प्ऱ्क्हातावग [चाद्सर'ग 
{धा ढसरंगाची क्रिया माया वगर्लावे ट्सरंगाप्रमाणेच कराववखी 

आहे पर'तुतळाद्सरंगकरते वेळेस मठ्यांव दॉन्हूंळीहृप्तलाँघका 
करतो, त्याप्नमाणेहा ट्सरंग करते वेठेंट्टेस मझ्द्दखबिहादोन-हात न 

डा. नं. ४२…एकद्दप्तो वमळीच’ग् साधी उडी, 
द्रुहाती वगलाँची लावी उडी उत्तम रीतीने-येऊं लागलो म्हृणवे 

एकाहाताचीक्यलोकरतोत्याप्रमाणे मव्वखांवएकाचहाताचेवगदेंत 

घकामागृव्ग्पाययदृफ्रांवावरनेउतचि. नं. ऱप्रमाणेरचारीवत्यून 

जामनीवर उडी टाकावी. दुहातळी क्कांवे साघीव्या दसरंगाश्याणे ह्या 
उळीचा द्सरग करावा. 

हा. नं. ४३ मछली पकड. 
द्सरंग करीत मत्/खांबाचे वोडीजवळ्गेल्यावरचि. नं.१३ मध्ये 

‘ दासत्रिल्याप्रमाणे मवखांवास हाताचीअढीबांबावीनंतरपाचसमोंकावर 
उडक्रूस्वारीनबांघितांविने. ४८ म'प्यें’ दाखविल्याप्रमर्णि दोन्ही 
पप्यचिगुडघेवक्का टुंगण्प्रस लागतील अशारीतौने ठेंबाबै. नंतर ट्रेंम्ही 

पाय अघरवर मारल्गासारखें कका वि. नं. ४९ मायें दंल्लाब्रिल्याप्नमाणें



       



3८ …प्रकरणइरॅ. 
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चि ५१. 

ळांघकरार्वेवतेंधृनदुसल् बाजूसपप्यनेऊनप्चे नं. थ्‘ण्मच्येंट्प्हुंज्ञवि 

ल्याप्रमाणेंमदृठ्यांबासलप्वावे. पुढेंमढ्यह्मावग्डें पाठ ककाफिरबिंव 
दुसरेंवात्रूचेखांद्यावर किंवा ५१ मभ्चेदाखक्लिप्प्रमर्णि आल्यावर 
द्सा'गाप्नमाणेंवरजाउतखारीबांथाबीत्रमेह्मांप्रमाणेंजमिनीक्रउडी 
टाकावी. ,



मउघाद्य. ४९ 
डाव नं० 8४ एकहातळो नकळोकस उलटा. 

चि. नं. ४३ मध्ये“ ज्याप्नमर्णिउजवाहातलाविलाअद्दि. त्याप्रमाणे 

" 

` 

      
_ घि.नं॰ ५२ 

वरचाएकचहातमक्कखांवासबांयूनउमेंरहावे. नंतरनकीकसाप्रमाणे 

फिरून वि० नं० ५२ मन्यें दाखावैत्त्यष्ट्यमाणें शरीर राहिल्यावर उडून 
चि०×नं० 3८५ मध्ये दाखयिल्याप्रमाणेउलटी स्वारी बांघाघो. ही उडी 
करितांनादुसराहातमक्कखांवासलायूंनये, नंतरनेहृभीप्नमांणेफिख्न 
साथींर्क्सबांधुनउडीव्यावी. 

॰-उ[० नं० ४= एक हाती नकींकसाचां प्रकार दुसरा. 
चि०नॅ० ५३ प्नमर्णिमल्लखांबएकाक्कांघकादुसराहृग्तयुट्टा 

५ .



५०’ प्रफरण‘ऍरॅ. 

  

      
चि.नं.५8 ॰ 

क्लिक्विनि०र्न०५४ण्याणेंस्नाघीत्वर्लीक्विक्क्तीर्क्स॰ 

डा° मं० ४६ एकहातो नकोंकसाचा ट्प्तर‘ग. 
त्ति॰र्न॰ ५""प्नग्प्प्प्र्णेएक्व्हातींनक्ग्’गेंत्रभ्स्रवक्कावरजींचे.वयाचे 

नरपुन: तसावचि०नं०५५प्रमाणेंद्दात बांघूननकॉक्तक्तराशू 

याप्रमाणेकरीतमह्रखांवावरजावे. वरतीगैल्यावरस्नारीबांफूग्स्नालीं 

यबिंषनेहृमॉप्रमाणेउडीम्यखी 

\



खग्रा. ५१ 
  

  

  

  
घि.नं.५५ 

धीऱ्श्राजेक्कक्कांक्केक्काल्क्लिक्लि’ त्यांचा 
सखी(श्या)चावउक्टो(तिढी)चाक्तरंगल्ला, [ 

तकोंकसाचप्उपयोंग. 

१.क्रुस्तीमभ्थेंसमोरचागडी आपलैपटांत घुषुतआला असतां 
स्यझीमानआपले पाँटाखखीदावून त्यत्म्यळाखांद्यावका वगठेमप्थें 
दोन्ही हातबालत मावेवरअळाणावे. नंतर उजव्या-हाताचे कोडे 
डाव्याहृग्वानेंपक्डूनस्थामनेवाज्यास आपणाकडेसेचुन खालोंदावून 
बेरकरवा. , 

२.वरींलउ[वआपणळावरकीणीकेल्गासपठींवरदॉच्छीहातजुळा 

फिरावेव्णजेसामनेवाल्याचेहृप्तसुटूनल्याव्या (नकींकसाव्या) 
वांघापग्धूनआपणमोकळेहोऊं. 

ङ[.नं.४७नागमोडॉवेल॰ 
व्यष्ट्यमाणेंतप्नाएखाद्या झाडीलाविळखा मारतोत्याप्रमप्णे त्या 

व्ग्जांतक्रियेळाकरावयाची'आहे. (१) प्रथममल्लखांवग्जवळ् चित्र 
नं.१प्रमाणेंउभेरहवि(२)पायावरउडवृनडाव्याबांमूचीकंवर 
फिरद्मामप्नाचेवालूसनेउतमह्रखत्वावरस्किर्देवीं.(३) पप्यपुउवे 
याबृसआणूनउएष्ठफिरवयि.(॰४)क्कां[सतिढीषांघाप्रीनंलर 

,



५२ प्रकरण ३ रॅ, 

वरसल्फिमर्णिशर्ररिण्सदुहेरी मुरडदेंऊतल्डिंट्या वेलप्प्रमाणे 
वेल करावा. ह्यात सप्घीचा वेलहृळी करिंतात, 

लूचनप्न्-मागें वे वेल-‘चे 3. प्रकार (सव्वा, द्रुहातौ व एक 
हाती );,सस्मितले आहेत त्यापैक्षां हा नागमोडी वेल करण्यात फार 
कळींणअकूउववसडपातळमनुझ्यातोंर्मट्या प्रयासप्नेसा‘नता 
सर्वांस तो येईल असे नाहीं. तरी ज्यास मग्यप्नाची फार आवड 
असून मटखांवावरील आतस वाजळीचळी कामे करण्याची ज्याची ड्च्छा 

आपला प्रयत्न सोडू नयें. 

[नं. ४८ आंतस्नॅ वाज्ञीचा बेल. 
प्र’नम ३-४हात टातलांवीव्या कांठ्या एकेक हाताच्या "अंत-रावर मब्त्र्,’ 

रवावासमजक्काबांमूतल्याकाठ्याला फुलवठ्या झढवगैरे आडवी 
वाबावीतनंतरवरचेडावांतसग्नितल्याप्रमाणे पट्याकाठळीचे खालळा' 
हात बां'मून द्रुसन्या काठीवर वटेबर ठेवून दुसन्या व [तसन्या काठोचे 
मध्ये पाव फिरवून विडी वाघाची नंतर पाहे…या व दुसन्या कळाठळीचेमद्ये 
हात बांमूत फिरात व नवव्या कप्ठो'त पम्याची विडी बां'वावी याप्रमाणे 
वेलकरळोतवरजळावेव स्राल'ळा‘येऊनचि. नं. २ प्रमाणं मत्वखांवळास 
रवप्तीबांमूननैहमाँप्रमाणें जमिनीवर उडीटाकावीह्यावेलाचासाघा 
बेलहौ होती. तरी शिकणारावे ती शिकण्याचा अवश्य प्रयत्न करावा. 

'हा. नं. 8९ आव्र-[ वातळीचां वेल. 
प्रथम मक्कखांबास एका चामढ्याचेपट्टचांत (भिंतांत सुंट्या क्सघितों 

त्याश्माणे)लांबकांट्या वसवूनत्यास फुढ्याजा झडिवगैरेद्सिंचे 
कामवाननतापन्'ळावरपासूनसालनयत गोलळा (नागमोडी) कळार 
गुंडाळूनवांघाबा नंतरत्यांजवर साघीचाअगरविडीचावेलकरावा 
आतसवाजळी करतांना वेळ न करतां वगळो अगर तिढोकका आत- 
सबाजळीचा मठ्यांवकरतां चेतोतरीज्यास हेवेलअवघड वाटत 
असतील त्यांना“ वगलळी अगर विडी बांमूत मल्लखांव करावा. … 
सुंचन[॰…अ[तस वाजळोचा वेल करसेवेठेय्स शरीरास फार संभा- 

ळले णाहेंजे नाहॉतर शरीर भाजण्याचा त डोळा फुट'ग्यानळा विशेष 
संमत आहे, म्हणा शक्य तितकी सावघागेरळी ठेंवष्वी.



. 

क्या. 

प्रकरण "४ थें. 
. 
› 

  

सुई दोऱ्पाचळी कामे. 

डा० ५० एकँरळी सुईंदोरा. 

  

    

    
   



५8 प्रण्याभ्र्ये. 

प्रथम दम्नरंग करीत मक्कखांवाचे ल्फि जावे.व मल्ल- 
क्कादोन्द्रळीहातांचीगोफणबांघावीनंतरक्ति नं०५६प्नमाणें 
उजवापाय नक्कखांवावरठेंक्रूग् डावापाययर मट्क्कांवाचे दुसन्या 
वाजूसन्यावा.म्इण्1जेरारौराचा झोकसहृजद्रुसन्याबाजूसजाहैंब, 
नंतरखालतेंपायानेंमक्कखाबास' जोरनिंघक्कामारावावगुलांटघेका 

दोन्हीपायानेंमल्त्सांबासचि०नं०५७प्रमाणेंखाँढावांघस्का. 
डा० नं ५१ साधा मुईंर्दोरा. 

     



    

 
 

 
 

 
 

 
 

 



प्नक्साष्ठर्धे. ५६   

 
 

 
 

  

चि. नं. ६१ 

प्रथमचि.नं.१ प्रमाणेंज्मेंराहून मल्लखत्यांसदॉन्हीं दातांची 
(‘ष्टे 

वाघावी' .नंतरचि.नं.५८मघ्थेंदाखवित्यं[प्रमाणेंउजवापाय 
मढ्याबाव’ रठेंकूळाअथवाठेंयिल्गाश्चिनप्यङम्बापायवग्न्यावा.आणि’ 
तो दोळीद्दातांचे गोफण्स्मिवून क्या चि॰र्न.५९म।यें बाख… 

गोफण



कांत. ५७ 

विस्थाप्रमाणेंबांहैंरकम्यावापिंम्पिउजवापायचित्रांतद्ल्लाविल्या 
प्रमर्णिमल्लखांवावरठेवावा. )नंतर लोंचपायवि.नं. ६० प्रमाणें 
वांकवूनमदृठेंखायाचेदुसरेवप्जसअङवावावउजवेपायनिंमल्लखांवप्स 

घक्का देऊनडोकँ ववारोरस्वालॉम्याकेआणिउजवापायवर 
न्यावा;ग्हृणजेवि.नं.६१ म'ग्येंदाखविल्याप्रमर्णिशरीर मक्का- 
वांवरगहांल.नंतरचि.नं. ६२ मभ्येंदळाखविल्याप्नमर्णिवरचापाय 
खालोंआणून्प्'तो क्कां पायप्वरठेंवावा,व दोन्हीपायांचींअढळी 
वांथावीपायांचींअढोघांथल्यावर पप्य'ळारुळाखील ङळावाह्यतकाहून 
घेक्त्रपायचिबल्वेबाजूरग्मक्काप्स' घरार्वे.वसाणाद्सरंगाप्रमाणें 

      
[’चे. नं.६२ 

हात बांधूनड्सर’गट्करुनवरजार्वे. आणिनेहृमो'प्नमाणें जमिनीवर 
उडॉम्यावी.चित्रांतदाखविवैष्ठीउडळीउजवेवाफ्रांआहे पणढावे 

.,क्कांज्योश्यार्णांक्काछ्ये.



[ 
५८ ल्लाउथॅ. 

ङप्'व नंबर ५२ साध्या तुईंदोऱ्पांचा क्सर'ग. 
वरसांगिंतत्यफ्राप्णेंच मुद्देदोरा करुनवर जावे. नंतर दसरंग 

करुननरउठल्यावरपुन: दोन्हीद्दातांची गोफणयांमूनसण्यासुट्टे' 
दोन्याचीउडीकरळावी.याप्रमर्णियुईंदोराकरोतनरजावै. 

डाव नंबर ५३ दोन [गयाना सुईंदोस. 

”८’ट्टीत्त्`ळें`ळु 

[‘ ,’ 

   

चि. नं. ६३ 

साधा सुद्देदौरा करण्याची पद्धत नरद्प्लविळी आहे, त्याप्रमाणे 
घि.नं. ६१फ्मैंतक्विळा'क्ररावी.नंतरचि॰ नं. ६३ नच्थेंदाखकिं 
ल्याप्रमाणेंउजवापायदोऱ्द्दीहातांमधूनघल्पवावदोन्हीपायचि; 
नं.६४प्रमाणेंएक[बाजूसलावूनठेवावे,नंत्तरपाठीणाघातलैठा 
उजवापायडावेपायचिगुङम्यावस्काखालाँ मेउल्लमल्लखछ्येदुसर्दे 
क्काआढ्यावा,ग्हणजेचि.नं.६५मध्यें द्ल्लावित्त्यप्रिमाणेंशरौ’र 
राहौल.नंतरउज्ञवाहातसोडूनपळोकडेंफ्लहूनमल्लखांपदॉद्धीपायांत_॰ 

थरावा.नंतरस[ध्ग्[ट्ष्रंगकरुनक्रजार्वे. वनेहृमोंप्नमाणेंजमिनी‘ 
नरक्तींटाफार्बी.हार्झद्रोराछ्येक्कोक्कांद्येश्य कैसी. ’



 
 

  
 
 

 
 

 
 

 



६० प्रकरण ४ थे. 

डाव नंबर ५8 दोन पार्थाचें' सुईंदोन्यळाचा दसरंग. 
वरसांगितब्याप्नमाणेंदोन पत्यांव्यासुद्देदोन्याचीउडी पुरळीझार्लळा 

म्हृणजे(वि.नं.६५मद्येट्ळाखाक्विपलठपुरींक्का)ज्या 
वेळेसआपण (उजवा) हात सोडून मल्लखांबातत्यावैतों त्याच, 
वेळेसदौन्ही ह्मत्तांची गोंफणवांघून पुन: दुसँरवाजूला युईंर्दोरळा 

ड्सरंगग्ह्म्'णतात:-… 
डा॰नं५५क[ढघाळा. 
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चि. नं.ए "‘ 

हा? नं० ५६ महाजाळप्लॅं-अथथां फाढघाला 
प्रथमसाथासुहैंदोराकस्काघि० नं० ६१प्रमाणे३1रीरआंत्यावर 

उजव्यापायाचार्पजामक्कखांवाचेंयोंडासलाक्कामि” नं० ६६ प्रमाणे डावा 
पायवांकत्रूतहृळूहृळूतोंचि०नं० ६७ मच्येंदाखक्विप्प्रमर्णिकाढावा. 
नंतरङम्बापप्यहातावै गोंफर्णामवृनघाळुनवरप्रमर्णि डावकरावा. 
ह्या डाबांतएकपायघक्कावयावाबदुसरळाकाढाववस्वाअशौ विंव्या 
हॅप्तअसल्याभुळ्ह्यांडावासकाढघालादृनावदेण्यातअ'लआहै 

सुईंदोन्याचाघोङपलाणहृलक्रीकमानवगैरेडावविसामतैवाल्याचा 
हातआपंल्यावगलैंतक्काबग्जत्याव्यापाठीवरुकॉआफ्त्याकडील 
वांजूंनळ्हें) दुसन्या क्कोपायातआप्रलापायघांळुत खालच्या 

पायानॅ जमिनीसघक्कादेऊन जोपायटाकळा असेल त्याबाजूस 

[



,(
भ्
भ्
 

'र्भ
् प्रकरण ४… थे. 

डा० नंण् ५७ तवफफांङ 

  

  

  

  
  

। 

चि. न. ६८ 

एकर! सु’टुदंच्रप् प्रथम करण्यास सुरवात कराव”! व [’बप् नं० 
प्रमाणे शम्‘प्‘ग् अळाटयावर उजवा पाय लांब करेन गुलांश्र् खात्री ग्’ह्रणजें 
तो तसाच दुसऱ्या वळाज्ट्टटुंन वाट्टेल नंतर त्या पायाने वेचफांत मल्लखांव 
”[घ्न खालचा डावा पाव चि” नं” ६८ प्रमाणे मढ्यरॅवळास आङवावा. 

याप्रमाणे वरचेवर करीन जावे. हा डाव दोन्ही हात सुट्टे ठेवून वर 
प्रमाणे किंवा करून द्रोन्दृहेंळा हानचि मध्ये दोन्ही पाय घालून करण्याची 

पद्धत, आहे 

ह्या ङद्द्वाबप् उपयोग क्रुय्त’प्न सामनयाज्यास जेर करण्याकडे 
अगर _वळात कन्ण्प्रप्कन्' करिता-त. 

 



’मलखा’व, ६३ 

मग्न ठुरररघ्. 
…»ष्ढ्याक्कि 

प्रकरण १ लैं. 

  

फीशहृपपृनृर्गे अथवा प्रेक्षणीय ( चिचाकर्पक ) 'उढ्या- 
पहिल्या भागांत ट्तरंग, त्रगलळा, विडी, वगैरे बहुतेक उड्यांचा 

क्रुरनीचें कामांत चांगलाच उपयोग हॅखी. परंतु दुसऱ्या भागांतील 
उझांचाकुह्तन्विप्रसंगजरींथेतनसलातरौ व्श्नक्सिनृगार्नेआपलैंअग 

दृलके होतें; व त्या योंगानें कस्तान कामांत लाच फायदा होतो. 
अशा प्रकारच्या उड्या करण्याने’ मनाची उत्तम करमणुक्; होऊन शरांर 
वडिल तसे बळा’ब'म्याची संचय होते. गाचिक्काग्र फु…कळदां प्रेक्षकमंङळरिय् 
निरनिरळ्व्ळा’ प्रकारच्या कणायवूट्टमैं ( चित्ताकवक ) उड्या पाहृण्यांतच 
त्रास्तआनंद्गाठतां बल्लाळाट्रा’अद्मा प्रकल्लासर्वउढ्यायाद्रुसन्या 
भागांत दिल्या आहेत. तरी आनंट्द्प्बक अशा या उड्या शिकण्याचा 

मलखांब शिकणारानें अवट्म प्रप्रत्सा करावा. 

बगल अढीचीं कप्पे. 
` डा० नं० १ बगल उडी. 

ळा’ब० नं० १ मध्ये द्प्खत्रिल्याप्रमर्णि उजव्या हाताने बगलत मल- 

खविघरुनवद्रुतरळाहात पुढचे वाजूसउजव्या ह्मतापेंक्षां४ बोटे 

नंतरपायवरउङक्काखारॉ यांवानीआणिहात मोकळे सोडून नेहमळी" 
प्रमाणे उडी घ्यावी. 

डाव नं. २ साध्या बगल वाढीची सलामी. 
प्रथम(भाय्[. २चि. १)उजपाहातमतखांवळावैमागचेक्कां 

नेक्का'स्पाहातम्ब्यातनरँठत बठ्यांवटायूंन करावा,. आणि दुसरा



६४ प्रकरणस्ठे. 

कळोरह्मटोंलौकउडींघेतातत्याप्रमाणें’पुढून पायवरउडवून साध्या 
सलळामळीसाखोसलखीकरावी.(माग्ळा१लासाघीसलखीपृहा), 

डाव नं. ३ साच्या बगल अढीचघ् ट्सऱ्’ऱ्ग. 
भाग२ डा० नं० १मप्यें सांण्वित्याप्रमाणेसाणा वगलअढीची 

उडोंकरुनपायवरन्यावे. पायवरगेज्यावर दोर्व्ह [पायांना’ मल्ल’ 

खविप्सखुळारीनवानतांसोडा वांघावा.नंतर ज्यात्राजूंवा सोडा 
बांधला असेलस्रा’व्या विरुद्ध. बाजूचा (उजव्या पायाचा खोडा 
यांवलाअसज्यासङम्बाहातबडाव्यापायट्यासोडावांघलळा असेल 
तरउजवाहात)हृळातमउखांबप्वरठेक्रूनबरक्कापुन्हाबगलअडी 

वढे'ध्ग्वींवपायवरउडंवूनर्सडांवांघम्बा. याप्रमाणेंबरचेवरद्सर'ग 
करुनमन्तृखांवाच्ळो बळो’डापथेंत गेल्यावरसाघी ह्वारीबांघूनरगडे 
देत खालळो येऊन नैहृसाँप्रमाणें उडी टाकावी. 

डाव नं. ४ साध्या बगल अढोचीं [’वेढी. 
साय्यावगलअढोप्रमर्णिम्रा'घ्बप्सघरार्वे. नंतरपुढूनपाय वर 

उडक्काकंमरेतृनर्क्सरासभुरङदेंऊनतिर्डट्याररवैपायफिरमूनउक्टो 
अढी वांघावी. अडी वाचल्यावर तिडॉप्रमाणे हात टाकून फिरप्वे. व 
मल्लखांवाससाथींस्वारींवांघून उङळीटाका'वी. 

ङ[० नं०५साध्या बगल अढीचीं कैचीं. 
ह्या उडोंची किंवा साघ्पा बगल अडींचे तिडॉसारखी करावयंळाची 

अद्धि.फ्रंतुह्याङ[वांतविढीप्रमाणेंद्ळारं`[रफिरवृनउलटेपायवांघांवे॰ 
॰पाय यांवल्यावरज्याप्रमाणे तिढंविपाठो मागृज्ञमलखांवावर हात 
घल्लाफिरतोव्याप्रमाणेनक्लिबगलीसारखांखखीह्मतटेकून'वऱ 
उठकिंवरसाधाद्रनरंगकरुनरवारींवांमूनउडोंक्कावी 

ङ[० नं० ६ साध्या वगल‘ अढाबे ल्डिंऽचां द्सल्‘ग. 
हाद्तरग्ग फ्हिल्या भणां'प्स्कि ’तळिष्या तिठाचे ढ्सरंगाप्नमाचेंत्ति करा. 

झ्याट्रॅक आहे. प्रथम्काच्छ ,उडोंची [तेही .कक्का साध्या` त्तिल्फि



. 

मढ्याव. - ६५ 

पर्टावे मागवेक्को हात-टाकूनकमरँपाकू शरीरक्को फिरुन 
मल्लखांवावरफ्म्याचाखोडा वांघावा. व साथ्याद्सर’गाप्रमाणे मल- 
खांवावर हातठेकून वरउठार्वे. नंतरक्यढ्याढीसारखे वर हात 

बांघून वगळेंतमब्ट्टखाव क्काघरावावपुन्हामल्लखांबाबर तिडेंग् 
बांघावी. याप्रमाणेंवरवेवर करोतवर वॉङळाजवळ्जार्वे. व साधी 

र्क्सवांघूनस्पर्डेदेतक्कांथेऊनजायैनीवरउडळीक्कावॉ. 
डा० नं ७ साध्या बगल अढीचें कैंचळीचां ट्प्तरंग 
प्रथम साच्या वगलअद्दीचीं कैंचींकरुन विढंम्यारखेंउरुष्ठे पाय 

बांघावे. नंतरज्याप्रमाणेवगलोचंडाघांतहातत्वाठेकळादेऊनक्को[ 
त्याप्रमाणेंहातम्बार्पजळामल्लखांवावरठेकूनवरउठावें. आणि साचा 
द्सरगासारखैह्मत वांघूनपुन्हापाय वरउइक्का बरकेची करावी 
याप्रमाणेंवरचेवरकेचींक्कावरगेल्यावर योढ्याचीउतरत्ती’क्का 
खालोंफ्म्याचाखोडा वांथावएखळोडावांधल्यावर साध्या क्सर'गाप्रमाणें 
करजाक्काल्यारळीयांयावोवनेहृमाँप्रमर्णिखालाँउडीटाकावी. 

डा० नं० ८ साध्या बगल अढोचा क्तिंऽचा वेल. 
साध्या वगलअढीचीतिढंळा कस्कावर बळो'ङष्णिवळजावे. नंतर 

तिर्दाचेवेलष्ट्यमाणेवेंलकरीतबरुनखालोंथैऊन र्क्सबांमून उडी 
टाकावी. क्यासाथ्यावगलअढीचीविढीखालोंकरुनमल्लखांवावर 

उल्ष्ठीअढीघांघावी. नंतर तिडॉचेवेलळाप्रमाणे फिरुन खालून वर 
मल्लखांवळावेवॉडापर्येतजकवे. वॉ'डाजवळगेल्यावरसाघीस्वारीवायुन 
रूर्डिदेतखालायाववनहृमाप्रमाणनामनावर ग्डीटाकावो. 

ड[० नं० ९ साध्या बगल अढोचां साधीचा वेल. 
`वगलअढीवा द्तर'गकरुनवॉडाजवळ गेल्यावर सखीच्या वेळा- 

प्रमप्णेचसाव्यावगलअढोचासाघीचावेलकरळारा.



६६ … प्रकरण १ लै. 

ङ[.॰ नं. १० द्रुहात्ती वगलअढोचीं उडी. 

  
    

चि.नं.१मबेंदाखवित्याप्नमाणेउजव्याहाताच्यानगक्तिमल्ल- 
खाँब'वरावा. नंतर डावा हातस्नाग्यळा वगढ्याढीसारखावपुढव्या 
वाजू'नंमह्रखांवावरनठेवतामागचेबाजूगेउजव्याह्मतात्रेवटुठेंवून 
फ्विव्यावरउभेरहावैअष्णिदोन्हीपायपुढूनउडवूनवरनेक्त ‘प्,॰… 
सांवप्वर लारीवांघावी. वजाल्फिळांक्कां साध्याक्यल. 

अढीप्रमाणे दुहातौ वगलअडोंत्रे सलामळी, द्सरंग, हेन्री सिद्दी पिढीचा 

क्सरंग्राकेचीचाट्सरंग बैलववेंरिंडायकरवि.



.ल्ला. " १३७’ 

ङ[० नं० ११ बगल अढीची उडी एफहातळो. 
’न्ऱ्: भाग २ चि० नंळं’ २ म’थें दाखविल्याप्रमाणें प्रथम ज्या 

    
नं० २ " 

अगाची ळांव्यप्क्याचीअसेलत्याचक्कां वगळत मक्केखांव वरुन 
फ्विव्यावरउमे'रहावै नंतर पुढूनपाय वरउ-इवृन अढळी त्रांधावी' व 
नेहृमंग्प्रमाणे' उडी घ्यावी. ॰ 

प्रक्टीपऽ-…द्दे॰ चिवमाग १ ग० द्रे डां०मं० 
५० [चे, नं. [3७ च्याडप्वाव हुंगमून तें चिन माग 
दुसरा अ. न. ११-घि॰॰न॰ २ चहुआह असं सगजा'वै.



६८ प्रकरणईळेट्स 

,डाण् नं० १२ एकहृळातो वगलउडेंग्चीं सलामी. 

चि० नं० २ मायें दाखघिप्न्याप्रमण्गें मलखांव वरुन साच्या 

डा० नं० १३ एकहातौ वगलउडोंचा ट्स'रग. 
चि० नं० २ मायें द्ल्लाविल्याप्रमर्णि मदृर्ढेखांब धरुन एकहातों 

वगलउडी करुन वर जावे. नंतर साच्या ट्सरंगाप्रमर्पिळा' उठून, एकद्दातौ 
वगलउडीवळी अढा बांधून इतर’ग करावा ह्याप्रमाणें दोन्ही बाजूंनी 
करीत बर जावे. 

डां. नं. १४ एकहातळी वगलअढोर्चा तिढी. 
मि. नं. २ ग‘थें दाखाबेल्याप्रमाणे मक्कखांवावर एक हात ठेवून 

पघिव्यावर उणे रहावे. नंतर पळाय वर उङद्मा स्रा'न्-या तिढोप्रमाणें कंवर 
ब पात्रफिरवून मल्लखांवावरतिटॉबरॅघावी. आणिपुडील क्रियासा'न्या 

क्विळीसार्ल्स[ क्का मल्लखांवावर रवारळी बांधून उडी टाकावी. 
डा. नं. हू". एकहृप्तो वगलअढोचीं कैचीं. 

प्रथम चि. नं. २ प्रमाणे एक हातानें मक्काव वरुन पा‘कन्यावर 

उमेरहावे. नंतरपायवरउउक्रूकॄमव्डंखांवावरनंवर वपायफिरवुज्ञ 

विडी वां'वावी. लिडीप्रमाणे पाय मन्द्रखावावर बांधले म्हणजेदोच्छी 
हात सोडून द्यावे: नंतर एक हात वगलोतळारस्का मठ्यांवाबर टेकून वर 
उठावे व साधा ट्सरंग करुन मह्रखांवळास रुवारळी बांमूत नेहमाँप्रमाणें 
जमिनीवर उडी घ्यावी. 

ङप्. नं. १६ एकहातौ वगलअढोचे सिढोचा ट्सरंग. 

` एकहृविळी वगलउळाडीची तिढो करुन सांप्या ट्तरंगांत सांगितल्या 
प्रमाणे मक्कखांवात्रर खेंळाङळा बांधून वर उटावे नंतर वगलअढीप्रमार्पो 
फॉंणव्या तरी हाताच्या वगृलॅंत मठ्यांव दाबून वरुन पाय वर उड्रवून 
विढीसारखै उलटे पाय बांधून फिरळावे. नंतर पठींमनूत हात टाक्का 
(तिडीप्रमाणे) फिरुन खेंडां वांथावा याप्रमाणे वरचेवर द्द्सर’ग करीत 
बाँडाजवळ जावे,. आणि रगडें देत खाली यावे.,व जमिनीवर उडी 

ळू 

टाक्तळावा.



मंक्कर्धाप. _ ६९ 

ङळा न. १७ एकहार्ती वगलअढोचे'कैचींचा द्सर'ग 
एकहाती वगलअढीचीं केची करुन वगलोसारखा एक हात मल्ल' 

खांबांवर टेकूनवर उठावेव कोणत्यातरी एक्राहातप्च्याबगलत 
मह्ठ्ठखांब दाबून वरुन पाय वर उडबृहा पुन्हा ”कवी करावी. याप्रमाणे 
वरचेवर ’कची करीत वर गेल्यावर नेहमीप्रमाणे खाडी उडी टाकावी. 

ऱ्डाळूनं १.८ एकहातो वगलअढोचे तिढोचा बैल. 
एकहानी वगलअडीची विडी करुन मक्करु’ळावाचे बोंडाजवळ् जळावे 

व सम्ध्या तिढीचे वैलळासारखा बेल फिरत खालों येऊन उडी टाकावी. 

… ङ[._नं. “९९ एकहातळो वगलअढोचा साघीचा वेल. 
एक हातीं वगलअडॉवा द्सरग करुन वर गेल्यावर साधोऱ्-था 

वेळांत समेगेतव्थछामाणें खाला' हात बांधून साघीचा वेल करावा. 

डा. नं. २० थांपेचा उर्ड. 
एकहातळी बगल अढळोचीं उडी उत्तम रीतीने करतां आल्यावर 

थमिं’चीं उडी करावीं. प्रथम मल्लखांवापामून ( जागेच्या मानावे ) 
१०-२० कटमाच्या अतरावर उभे' रह्रर्वि. नंतर उभे राहिलेल्या जागे- 

पामून मह्टेखांवापर्येत टुतगतीवे ट्वङत जाउन उजवा हात उंच करुन 
मह्रसांवावर हाताच्या र्पजळाचीं थाप _मारप्वळी, नंतर तो हात तसाच 

वर ठेवून त्याहृल्लाचे वगळेंत मछखांव न थरतां हाताचे प'जात वरुन 
रुफूर्तीवे दोऱ्हृळी पाय… पुढून बर उडवून मह्ट्टखावात्रर साथळो उडी 
करावी. ’ 

डा. नं.२१ थापेच्यां दुसऱ्या उडीचा प्रकार. 
मकखांवापासृन १०-२० कद्माच्या अतरावर उभे रहावे. नंतर 

द्वङत येऊन उजवा हात मउखांवावर सालचे बाजुदुय् लांब करुन 

मागून ( वडालळीसाररवे ) पाय वर उडवून उलटी अटी वांघांवी. व 
द्सरग करुन जमिनीवर उडी टाकखी. हा“ उडी फार कडीण आहे 
तरी करणारळावे शिक्षकाच्या मद्तळीद्दिळायाय करण्याचा प्रयत्न करु नये.



७० प्रकरण _२ र, 

प्रकरण २ रँ 
अद्च उर्डट्व’चप् कप्म. 

डाव नंबर २२ अट्व उडी- 

  

  

  

  

' चि नं० ३ 
अद्ब करुन उमें रप्ह्द्रुतांना ज्याप्रमाणे आपण हात ठेवून उभं 

मदृत्ना’; व्ग्रप्प्नमाणें दृप्त ठेंवृंन उमें' राद्दिढ्या ते ह्या लसैचवग् 

नेऊनयि नं. मयें दाखावल्याप्रमाणे मडंच्खांवास लावून उभं 
रहावे. नंतर तसेच हात ठेंबृन मव्ढखांब वगलैत दाबून धरुन तर 
चा व साघी अटी (स्वारी) यांघावी, पायाची अढी बरोबर क्सली 
म्हणजे आ’ट्ब कललै हात सोडावे तळो’पऱ्'प्र’त सोटं नये. नंतर नेहमा; 
प्रमाणे जमिनीवर उडी घ्यावी. 

डा॰० नं० २3. अट् उडोंचीं सलप्मों, 
प्रथम [”वप्’ नं० मध्ये दाखा’नंल्याप्रमाणे मल्लखांव वरुन उभे 

रहावे“. नंतर सावी सळळामंग् घेतो’ त्याप्रमाणे एकदम र्क्सर उङकुंळा 
कोंलाट उडीप्रमाणे वकर घेऊन दुसन्यळा वाक्ष्य आद्ब न सोडता 
पायांवर उणे रहावे हा [ फाग् वपलतैचा व अवघड आहे… कोरुहाट 
च्डीपेंक्षां हा उडी फारच कळाठेण आहे ‘› 

डा० नं० २४ अद्वउडाचा द्सरंग. 
अद्व उडी करुन वर गेल्यावर साधा द्सरग करुन ढ्यावें, नंतर 

पुन: अन्वन्ऱ्‘रुंप्रमाणे मव्ढखांवास वगलैत वरुन वर ट्सरग करावा)



, 

मङखाघ. ७१ 

डा० नं० २५ अद्त्रउडोंचीं त्तिढी. 

'अट्वांन्न्ळा \,भ्ऱ्प्नमाणें हात वांध्मून तिढोप्नमार्णे मब्न्/ट्रांक्षांयास उड्या; अढंप् 
वांथावो. नंतर तिढोप्नमाणे‘ खालव फिरुन साघी अटी ( रवळारळा < 
वांघावी व तेंहओ'ग्नमाऎरं उडी टाकावा. 

डाय्’ नंप्’ २६ अद्वउडळीचं [’तेढोचां द्स्त्ररग. 
अद्ववो लिहा करुन वर जावे, व तिढंळाप्नमाणें फिरुन साधी अडॉ 

बांयावंळा. साघी ल्‘स्वी णोन्वम्याका साधा ट्स्ररंग करुन वर ट्याव' व 

अद्वचे उडंळोप्रमाणें हान वां’मून वरचेवर अट्वचौ निळी क्'रावो, 
याप्रमाणे करीत नर जावे. ' 

॰ " " ळू " 

डा. न. २७ अद्व उडाचा वाचा. 
अद्व उर्डीचौ दिउळी करुन मक्कखांत्रावर उलटे पात्र वांघावे. नंतर 

साध्या वगलीप्नमाणें मक्कखांवावर एक हात टेब्रूत्ग्‘ वर उठाव" साम्या 
ट्सरंगाप्नम्राणें हाताची अडळो मक्का, ’[त्रास बां'मून [राय वर ग्न्'वृंनप्’प्यू साधी 
स्त्रळारळी बांघावी व जमिनीवर उडी टाच्त्म्य "[. 

० " " ळू " › 

डा. म. २८ अद्त्र उडंळाच वाद्याचा द्सरग. 
अद्व उडोंचळी केचीं करुन ( तिर्टाप्नमर्णि ) मठ्यांवाला उउटंळा 

अहो ( उलटा खोटा ) वांघज्यावर दॉन्हा हात सोडून देऊन मळखां- 

त्राला पाठ लावूनउताणें व्हावे. नंतर वक्तींसारखा एक हात मक्कस्रा‘ 

यावर टँक्रून वर उठावै. आणि साचा ट्सरंगाप्नमाणें नर दोन्ही 
हातांच्ची अढळी वांधृनपुन्हा केचीं करळावळो. याप्रमाणे मक्का, ’ [याचं वॉ'डा- 
नयेत करुन योंङळानवळ साधी ह्घारळी वांमून खालाँ सरकत येऊन मदृट्ट- … ’ 
खांवाक्का नाम्रनाऱ्ऱभ्^ ^‘र उडी टमायाप्, 

डा० नं० २९ अट्व उढीचळी काळी. 

श्याम दोन्हृळीद्दातांचो अद्वकरुनउजवापायमगिंवडावापाय 
पुढें ठेंत्रुन म'व्ट्टखांत्राजवळ उभे रहावे. नंतर कमरेंपासृज्ञ शरळीर पुढचे 
बाजूस वांकत्रून आद्य केलेले हात मत्त्टेंखांवावर पुढचे बाजूस ठेंवूक् 
उजव्ऱ्-[[ हाताच्या वगरऱ्भ्’त मल्लखांव दाकॄळा घराचा व नेद्धीभ् ' _` पाय
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णास्मायाक्यलॉसारखेवरउडघूनउक्टोअडांस्मिढ्याखोडा) 
याघावी व दोन्ही इप्तसोडूनमल्लखांवाला पाठ लाबृज्ञउताणेळानआव. 
नंतर एकहात मह्ठ्ठसांवपिंर टेकूनवरउठावे ननरसाव’य् द्सर'ग 
करुन रत्रारळी वांप्मून खालां उडी क्कावो. . 

ङ[०॰नं० ३० अद्व उडोंच वगळांचा दसरंग. 
प्रथम अद्व उडीची वगलो करुन मल्लस्यांवास उक्यळो आढो 

( उलटा सोडा) वांवूनहात टॅक्रून वरढ्यावे. पुन्हा दोन्ही 
हाताची अद्व करुन कमरेपासृज्ञ करॉर खालों यांक्रन्यून डाव्या 

हाताच्या (मूर्ती व्या वा'नृचा उडां केली असेल त्या [’वरद्ध हाताच्या ) 
वगलेत मल्लरत्रट्वव दावृन घरावर. अप्नण यायचे वाजुऱ्नें वर पाव उङवृन 
मढ्यावळास उल±ळी अढी ( क्कटळा खेंप्डा ) वांवखी याप्रमाणे करीत 
वर गेल्यावर ह्वारो वां'प्मूव खाळो' उडी टाकावी. अगर उतरती 

(खोढ्याचीं उतरती) र्ल्डळाकरुनखालों यावे. वद्सर'ग करुन 

स्वारी वप्‘व्मून उडी टाकावी. 

डाव नं ३१ अद्व उडों'च वगलाँचा २ प्रकार. 
प्रथम दोन्ही क्काचीं ( उजव'ळा हात खालों व हाताची बोटे 

उजव्या हृळातावरठेंवून ) अद्व करावी. नंतर खालों असलेल्या 
उजव्या हाताचा प'जा मटखावप्वर ठेवून पंजळामायें मदृठेखांव दाबून 

'वरळावा. नंतर मागून पाय वर उडवून वगलो करावी. व नेक्तीं' 
प्रमाणं स्वारी वांयून खाल्‘ऽ’ळा' उडी टाकावी. ही वगलौच'त्पल्या रीतीने 
कब्दांयेऊंलप्नालौम्हृणजेयावगलीचाक्सरंगकरण्वत्साक्सिम्बा, 

डाव नं. ३२ अदव उडंळीचे वगळींचा ३ प्रसार. 
हा उडी करताना वर सांगितल्याप्रमाणे दोन्ही हाताची अद्व न 

करतांएकाच(उजवा)हाताची अद्वकरुन त्याहाताचा «रजा 
मट्टठ्ठखांवळावर देवून प'जांत व वगलेत मल्लखांव दाबून घरावळा. नंतर 
मागून पाव उडवून वगळी करावी व नेहमीप्रमाणे जमिनीवर उडी 
टाकावी. इतर उढ्याप्रमाणें ह्या उडोंचा द्सर'ग कभ्ग्वा. 

_…



  

. ळें 

प्रकरण ३ र- 
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गोंफण उडोंचौ व षंजा उङ’प्चीं फामैं. 

डांप् नं० ३३ गोफण उडी. 

चिं.नं.४मध्यें दाखक्तियाप्नमाणे’ प्रथम पाँनव्यावरउसें राहुन 
नंतरआफंद्’या, दोन्हौहातलाँ मध्टखांवप्सगोंफण भक्कम बांघूनवर 

  
जोक्तस्नारी‘(अढी)बांघखीआणिवेदर्मोप्नमणिउडीम्यावीम्



७४ ग्रंकरणं ३ रॅ. 

डा० नं० ३४ गळोफण उडीचौ सलामी., 
[”व० नं० ४ मध्ये दाखा’चेंज्याप्रमाणे गोंकण अढळी बांधून _सळाष्या 

सलामॉप्रमाणे सलामंव् करळात्रो परंतु हा सलामंळा करताना पाय वर 
गेल्यावर दान्ही हात सोडून शरीर पळीकडे गेल्यावर मग्यप्वप्वरचे 
हात सोडून उसे रहावे. हा सलामंग् फार का’ठण आहे. ही उडी 
शिकले वेळेस शिकावैणांराने प्तिकणरिळास प्रथम ह्याचे टुंगणाखालों 

हाताचा आधार देऊन उंच करावे व खालळो' येते वेळेस त्याचे कावळी; 
खाल’ळा हात ठेवावा. हा उडी फार महृत्त्वळावळी आहे. 

डा० नं० ३”. गोफणउङळीचा द्सरग. 
चि० नं" ४ मध्ये दाखावैज्याप्रमर्णि गोंफणउङ करावी. नंतर 

साध्या द्सरंगछामणि' उठून वर पुन: गोंकणउडीप्रमाणे हात बांधून 

द्सरग करावा.. 
डा. नं. ३६ गोफण उडों'चो टॅहैचीं. 

चिदृन नं ४ म'ऱ्यें दा ’व्ल्याप्रमाणे भकखांवळास दोऱ्हृळी दातांची 
मोफण थांबून पयिच्यावर उभे रहाव, नंतर पुढून दोऱ्हा पाय वर उद“ 
त्रून लिर्डास्नारखेंकर्मंरकूळाछारीरासमुरङदेंऊन उउटेपाय (उलटा 
सोडा) वांथावैव वगलोंसारस्का एक हात मकखांवावरटॅकॄनवर 
उद्याने. आणि ट्सरग करुन रवळार’ळा वांयावळी, व जमिनीवर उहँ‘ 
टाकावी. 

डां, नं. ३७ गोफण उडीच्या कैचळीचां ट्सर‘ग- 
डाव नं. 3.६ प्रमाणे कैंचीं करावी, व हात देंक्रून वर उठावे, नंतर 

पुन्हा दोन्ही हात'ळावळो गोफण मकखांवास वां'न्मून वर वेली करार्वा. 
याप्रमाणे वरचेवर करुन मल्लखांवळाये वॉडांपर्येत गेल्यावर स्वारी बांघून 
उडी टाकावळो'. 

डा. नं. ३८ गोफण उडीचीं सिढी. 
डाव नं. "२६ प्रमाणे केचीं करुन उलटळी अढी बांधून शरीर उताणें 

झाल्यावर लिहा सारखा एक हात पाठोचे मागून मक्कखांवावर’ नेऊन 

दुसन्याहातानेव्प्रा. हक्काचे _कांपर 'वरप्वे. नंतर ज्याप्रमाणे. चिर्दात्रैभ्



मछ्घांव. ७2५. 

'व्'ळायांत फिरतों‘ त्याप्रमाणे [’करुन सा'व‘ळा स्वारळी वांधावी व नेहृमोंप्रमाणे 
जगिनंप्वर. उडी टाकळावळी. ` ` 

ङळा. न. ३९ गोफण उडोंचे त्तिढोचा ट्प्तर'ग. 
हा. नं. ३८ प्रमाणे गॅफिणउडीचॅळातिटंप्करप्वष्ठिवफिरुन मढ्याघेवळास 

ठ्यारळी वांयाव’ग्. नंतर साच्या ट्सरगगाप्रमाणे हात टेकून वरउठावेआणि 

दोन्ही हाताची गोंकण बांधून मल्लात्रांवरवर पुन्हा विडी करावळो याप्रमाणे 
वरचेवर करुन वनृहाजवळ गे’न्यावर स्वारी वळायून उडी टाकावी. 

ङ[. मे. ‘,:० गोफण उडोंचो वगळीं प्र. १ ला. 
प्रथम द्हैंन्हा' हाताची गोकण यां'वखी. नंतर गोकण बांधलेला हात 

पुढचे वळासृने मकसावळाचे बाजूस ठेवून उजव्या हाताचे वगहेंत मल्ल,- 
खांव दाबून ‘वरावळा व डं[व[_ पाय पुढें ठेवून पयिऱ्यावर उमे रहावेव्यु 

नंतर मागचे बाजूने वगलॉ सारखे वर पाय उडवून मक्कखांचावर 
उलटळी अढो यांयार्वा. आणि वसली सारखं हात टॅकून वर उठावे व 

ट्रसरँग करुन सालों उडी टाकावी. 

डां. नं. ४१ गोफण उर्डप्ची वसली. प्र. २ रा. 
ही उडी वर प्रमाणेच करावयाची आहे परंतु ह्या उडी’त वरच्या 

उडींप्रमाणे हाताचळोसोंकण चाहेरुन यांवळावयाचळी' नकू ती मल्लखांवळाचे 
मागचे बाजुने आतून सालचे बाजूस वांत्रून उडी घ्यावयाची आहे. 
डा. नं. ४२ गळोफण उडोंऱ्त्र वगळीचा द्सर'ग. व. ६ ला. 

डंळा. नं. ४० प्रमाणे गोकण उडीचीं वगलॉ करुन हात टेकून वर 

उठावे व पुन्हा सालचे बाजूस मकखांचावर गोकण यांधन बनली, 
कराव’ळा याप्रमाणे वरचेवर करुन मकखांचाचे वॉङळाजवळ् जग्जव सोडा 
वांवून उतरती करळावळी व साधा दसरग करुन उडी टाकावी. 

डर, नं उद गोफण उडोंवे वगलोंचा द्सरंग. प्न. २ रा. 
’ हा. नं. ४१ प्रमाणे वगलळो कराव’ळा व हात टेकून वर उठून फुहा 
आंतले बाजूने खालून गोकण बांधून पाव मागृन वर उडंवविं ववगलीं , 
करावी. याप्रमाणे वरचेवर करीत मकसाचाचे वव्रँहापर्मेत जावे, नंतर 
उनरतौकरुन साली“ उतरावे.



७६ फ्रांरंप ": रॅ. 

.`.`भ्॰- 
.'८…भ्,<“म्भ् "" द्वि’वृंर्हे’.‘ 

.न्नैत्पळू, …‘ फु, 

›` 

  

  
न०", 

चि॰॰नं॰ ५मथ्यें दाखक्लिग्प्रमाणें मठ्यांबाजवळ्उमे राहावे. 
मलखांचाज्ञवळ आपलाबो हातअसेउ त्याचेंमनगट मलखांबावर 

टॅकून वि० नं॰॰५॰तद्प्खावेल्याप्रमाणेप॰जाळावाव[आणि चाहेरचा 
हातवरऱ् उलव्याबाजूव तस’प्न लावावा, नंतरउडों घेतांनाह्मत 
लाविऱ्क्केतुसेचक्लिमलखांवक्यलेतघट्टक्काउडूंन स्पारोवांघावी 
`वढ्यासोहूननंतरगेहृमंत्म्यळापद्धतीप्नमाणेदृर्पिठेंक्काउडीटत्कावी. 

॰ह्माउडांचाद्सरॅग्[करावा॰ ,‘१ '-



मह्रखांन ७७ 
०७ 

प्रकरण ध्रु य, 

क्षुट्या हाताचे उढीचळी कामे. 
डा० नं० ४५ सुट्या हाताची उडी. 

  

  
… 

र _न्हुं . 
…, … " ›ग्लेह्’भ्ष्, 

[ ' _प्/ ' ," ‘ 

हैटंटुं . "त्र; 
’ .॰ \×_॰॰॰, ’ 

॰ >\र 

,.क्षूक्किड्रेष्टेरूंग्" 

        ॰॰॰॰॰॰॰॰॰॰॰॰॰ 

  

ब्लू…ग्ग्प् नंन्, ६ मध्ये दाखावैज्याप्रमाण सुट्टे हातठेंवून म‘त्त्र्खांन 
एक्रळावाक्ति दाबूज्ञघरुनउसेंरहावें. नंतरर्तुसेच हात 

. ॰ ळू " . 

डाव न. ४६’सुंट्टया हाताचा सलामा. 
, प्र’वमचि.नं. प्रमर्णिहृल्लाचेंवगले'तमब्वखांनवरुनपक्विप्वर 
उभेख्र्विनंक्रास्मायासलार्मंत्सांरखेफ्ट्यावर नेक्त्रसल्ममळीकरळाचीं.



७८‘ प्रकरण '४ ऱ्र्थे. 

हा सलामी फार कठीण आहे म्हणून ब्लिकावणागन [’ड्प्कणाराच्या 

डा० नं० ४७ सुट्या हाताचे उडॉचग् ट्सरंग. 
वर सांक्तिल्याप्रमाणे सुट्या हाताची उडी‘ करुन वर जाठ्या स्वारी 

यांयिल्यावर साया ढ…सरंग करुन वर उठावे व पुन: सुट्या उडीप्रमाणे 
हात ठेंवृज्ञ वर ट्सरंग फिरप्या. याप्रमाणे करीत वर जावे. 

डा० नं० ४८ सुटवळा हाताचे उर्डाची ळितढो. 
सुट्या ह्मतांची उडी करण्याचे पद्धतीप्रमाणे प्रथम उमें रहावे. 

नंतर उडून’ साध्या तिढीप्रमाणे ल्फि स्वारी बांप्मून उडी घ्यावी. 

ङ[० नं० ४९ सुट्या हाताचे [’तढोचा वसरंग. 
वर सांगितल्याप्रमाणे सुट्या हाताची विडी घेऊन वर जाऊन,. 

फिरुन, स्वारी घांथिल्यावर सावळा ट्सरंग करुन वर उठार्वे. व पुन: 
तेणे सुट्या हाताचे, उडीप्रमाणे हात वांवन वरचेवर पुन: विडी करावी 
याप्रमर्णि मुर्टेया {हाताची विडी करीत वर जावे. 

हा व. ५० सुट्ट‘या हातान्वळी वगळी. 
कवरेपामून करळीर ( वसली करते वेळेस पुढें वांकार्वेनळो त्याप्रमाणे ) 

पुढें“ वांकवृज्ञ दोन्ही हात मकखांवावर मुट्टे ठेवावे. व उजव्या हाताच्वळा 
वगलेत मक्का ट्प्वाना परंतु मड्ट्टसाव दावते वेवेस हात ळांव ठेवावे 
नंतर मागून पाव उडवून वगळींसारखें मदृहेंरनांवावर उलटे पाव व'म्यावे. 

याप्रमाणे मकखांवप्चे र्वंडिण्पयैत करीत जावे,



प्रकरण ५ वे… 
……॰-……॰’॰॰…_…-…` 

मप्नेचळी कामे 

.ङप्’..नं५१ मानेचींउडी 

चि.नं._ प्’सँप्रमाणे मछ्खांव दोन्ही हातांनंळा'भ्क्का उमें रहावे. 

      
  

" 

[च, 
वसण्याउडीप्रमाणेपायवरचि. ८प्रमाणेनैऊनरचारीवांघावा. 

तरक्कातितके’एक्कोकांपामुनळांववांघवि, चांगलासरावआत्’या 

गं.७ 
नं॰८



८० ल्ला॰.वें. 

शिवाय चित्रांत हाखवित्याप्रमर्णि हातठेद्माउडीघेतांयेणार नाही. 

  

५ 

\भ् 

([ब्रू 

  

  

  
  

डा. नं. ५२ मामेच्या उडीची सलामी, ` 
प्रथमचिंनं.७प्रमाणेंमक्कखांवावरमानठेंकू[उजवाहाताचा 

वळालूवे.पुढेंआण्मूनलाहात[च्यापम्जांतमछ्खांबदाकू[वरावा.आणि 
डाव्याहाताचाप'जा खस्कोवत्यूस उजव्या हातापेंक्षां २||पुग्टांवर 
क्लितळो(ङ|वा)हृप्तकोंपरांनृनताठक्कासलामोसारखेंपुढून 
फ्य्यउडकूग्'सलामौवज्याघी. 

डा.नं. ५३ ’मामेव्यप् उडीचाद्सरंग. 

मानेचीसांर्वीउडीकस्कावरगेल्यावरचि.नं.८प्रमाणे-मक्कां- 
बळावरपायाचीस्त्रप्तीनवॉवतांखोडावांघण्यानंतरसत्म्यळाद्सरंगा- 
‘प्रमाणेंवरउठूनवरतों मबिचीउडी करुन.खोडाबांथावावपुन्हा` 
द्र्सरंगाप्रमाणेंहातटेकॄनउठाकेयाप्रगाणंवरचेवरकस्त्रबाँडापयत 
गेल्यपिंरसाघीत्वारीवांघखीवमेह्रर्मछ्येमाणेजमिनीवरक्कोटाकावॉ. 

` डा.नं.५४ मामेचींउलटीउडो. 
हौउडीवरच्याउडोंप्रमाणेंआहें. पणह्यतिनित्रनं॰९ चिढी- 

मघीलउलट्याउडीप्रमर्णि(तिढी)मकखांबावरपायपिंनूकू[अढी
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वांघावयाची आहे नंतरउठून द्सरंगकरुन साभौक्कारी बांघून 
खालींउडीम्यावीं 

डा. ते. ५५ मानेच्या तिढोचा ट्सर'गं. 
डा.नं. ५४ प्रमाणे मातेची उलटी. उडीकरुन पांयाचाखोडा 

र्वा'वल्यावर तिढोवे डावांत सांगितल्याप्रमाणे पप्ठोनृत्रे मागून मल्लखां- 
बावरहातटाक्रू फिरावेफिरल्यावरल्यारोनबांवता पळायाचाखँडां 
बांथावाव ट्सरगाप्रमाणे माठ्ठखांवावर हातटेकूनवरउठावे नंतर 
मानेव्याउडीसस्लेहृप्तबांधूगॅवरउलटीअढीबांधृनतिढोकरावी. 
याप्रमाणेवरचेवर करीत रहावे. नंतर खारी बांधून जमिनीवर 
उडीठाकावी. 

…



८२ . . ॰ श्याण-क्ष्'र्ये. 

प्रकरण ६ व 
……ळु.___ 

ज्ञमिंनंप्वरचळी व्यॉ’लेन्सचीं कामे. 
डा० नं० ५६ वेलेन्लचौ उलटी उडी. 
  

       



..रुक्कां ८३ 

’ र्टळि‘हृटुंग् हातावर वॅलेन्स कारतात, व्याप्रमर्णिवेरँठन्त करुन वि० नं० 
’1.” मध्ये वाग्ञक्रियाप्रमाणे मठ्यांवास अडी ( स्वारी ) बां'वळावी व 
[दृक्रहालमवखांवावर ठेऊनवरउठावे. नंतरट्सरंगक्कासाघी 
’उग्ढी वाघाची व नेहृमोंप्रमाणे जसिर्नपिंर उडी टाकावा 

ङ[० नं० ५७ र्देटुऱ्न्प्तची साघी उडी. 
हान्हृ‘ळा हातावर वेलेन्स करुन चि० नं० १० मध्ये दाखविण्या- 

प्रमाणे अडी न व॰[घिता॰ "[रार फिरवून साच्या रवारगेंप्रमाणे मल्लखांवळास 
अहा वाघाची. 

डा० नं० ५८ एकहातळी व्याळन्स्वर्चा उडी. 
मवल्वल्लाजवळ एक हातावर वेलन्स घेक्का न्यि० नं० ११ प्रमाणे 

   



  

८8 प्रल्लाद्दवे. 

अडीवांघावीनंतरजमिनीवरळीलह्यतकढूनउठावेव-साथांद्सरग 

करुनस्वारोंवांथावो;॰नंतरनेहृमॉप्नमाणे उडी‘व्यात्री ह्या'उडीची` 
सामीहोऊक्कोनचानशिकणारानताप्तिकण्वम्याप्रवत्न करावा.. 

स्पिऱ्वीं-जीबेंक्सिची काम दिळोआंहेत तळी समोरची 

‘तेरपेठेंत्रूनवरप्नमाणेसाघीव'उक्टोउडोंथेंग्यत्वाप्रघातआहेम् 
डा० नं० ५९ व'ट्रफ्कङ.. ॰ ’ 

  

  
 



    
’ चि.नं॰१३ 

चि.नं.१२मध्यै दाखघिल्याप्रमाणे एकहातज्ञभिनीवरटँकून 
दुसन्याहातावे मलस्वांवघरावा वउठूनचि०नं० १३मध्येंदाख- 
विल्याप्रमाणेंमलख'ग्वांसरुवप्तीवांघावी. रेवारी नोटबांघलीगेली 
म्हणजेउडीटाकावी. ह्याउडीचळी उलटी उडी करावी. ‘ 

डा० नं० ५९ चंद्र पकडीचीं तिढो. 
चिं० नं० १४मध्यैदळारनविल्याप्रमाणे मकखांवघरुनउसेंरहावै. 

नंत्तरत्रंद्रपकडीप्रमणांउढूनचिप्नंण्भ्प्ष्-प्रमर्णिवाहृरपावलल्ला



८६ प्रकरण ६ वै. 

  

    

  

      
चिं. नं. १४ 

खोटावां‘वळावाववरउठावे. नंतरसा'वळा द्सरंगकख्नसाप्रोरुवारीं 
वांघूनउडीव्याची. 

  

       



  

      
  

[चैन-१६ 
प्रथममक्कसावाकड्रे पळाठकस्काउमॅराहावे. नंतरचि०नं० १६ 

मध्येंदाखक्लिप्प्नमणिवांकूनर्दो‘द्दीपायघि मधृनहातघाळूनमक्क- 
खांवासगोफणबांधाचीनतरमनगटातमलखावभजबृतक्कापाय 
वरउङकूरमलखच्चिस नंहमोंप्रमाणेर्क्सवॉवतउडीव्यावी. हा 
उडी कस्तिरॅनातोंडघशॉ पडण्याचाफार संभवअहि. म्हणून-हात 
वाघावयाचतछाक्यअसलवितकउचवाधूननतरउडॉकरार्वं 

हँस्त्रउडीसोप्वळारतनिंकरण्याचीपद्वतअशी आहेका“, वर 
सांक्तिंल्गाप्नमाणे दोन्ही पायांचेमघूनहातघाक्त मक्यखालाछातळी 
क्याहातत्वागाफणनचाघिताक्कामक्कासळामठीमप्सवी 
वउजवहातानेंडावेहाताचेंवडावेहातावेउजवेहुंस्काचें कॉंपरघट्ट 
वक्तउंचउढूनूद्न्हा पायांनो‘मलखांबासरवारीबांधवीं. नंतर 

नटॅमळा’प्रमाणेउडीटाकावा. ह्याउडीचीग्तेंढीकरावो. 

…



८८ , प्रकरण ७ वे. 

प्रकरण ७ वै. 

  

कानपकडीचळो कार्ये. 

डाव व. ६१ कळातपकर्डाची उडी. 

चित्र नं. १७ मध्ये दासावैल्याप्रगाणे दोन्ही हातांना कान पकडून 
मक्कसावडाव्याहाताच्यावगटॅरुंत'वरुजउमेराहाकेअप्नणेक्तिनं. १८ 
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चि. नं. १७



मळबांव. , ८९ 

  

    
  

चि. लुं. १८ 
मध्ये दाखविह्यछाम्राणें शरीर वर देऊन मल्लखांवास खारी वांधावी॰ 

ह्माउडीतमह्रखांबक्यळेंतचांगलादाकूप् घरावा,त्रवरउडी॰घेतांना 

देखील धरलेले कान सुटू देऊंग नयेत, ही उडो मक्कांक् नवीन शिक- 
णारानेंएकद्मकग्रण्याचायलकहंनये. प्’चेत्रनंकर १८ म’बेंदंप्ख- 

नित्याप्नमाणें शरीर वर गेल्यावर खारी बाघून मल्लखांवावर राहावे, 
पणल्यावेकैसदेखीलफानसोहूंनयैत. क्रानतसेचघड्रुनृजमिनळीवर 
उद्वळी` घण्याचा सराव करावा. ह्याप्रमप्णें उडी टाकण्याचे वेदेंस माहि- 
तगरिंण्याखाँसंक्तक्यायथ्यावॉनाहांतर तोंडघन्सींपडून इजा 
होण्याचा संभव आहे.



९० . प्रकरण ७ वे. 

डाव. "}. ६२ कानपर्ल्डप्चा द्सरंग. 

कान पकडीच्या उडॉचीं क्रिया उत्तम रितीने साधली म्हणजे तिचा 

ट्सर'ग कन्रण्याचीं संक्य करावी. प्रथम डा. नं. ६१ मध्ये स'ण्गिल्या- 

प्नमांणें मल्लखांयावर जावे. शरीर वर गेल्यावर मल्लसांवास स्वारी न 

वांघतां स्वोडा वांघवां. नंतर क,,ळान धरलेले दोन्ही हात सोडून द्यावे, व 

जोपायखालोंअसेळल्यळावाजूचाहातमल्लखाँवावरक्लिकरउठावे, 
आणि पुन्हा दोन्ही कान पकडून उजव्या हाताची उडी करावी. या… 

प्नमाणे’ दोन्ही अंगावी उडी करीत करीत मल्लस्यांवचि बॉन्डग्जवळ् जाते, 
व वर गेल्यावर कान सोङल्याळाज्ञेवाय उडी टाकावी. 
…, 

ळूळे‘ळे " 

डा. नं. ६३ कानपकडाचा 1 हा. 

  

         



  

  

  

      
  

  

      
          

चि. नं. २२ 

प्रथम चि. नं. १९ म’ऱ्यें ट्प्खा’वेज्याप्नमर्णि अप्पल्या दोन्ही हातांनॉ 
कानपकडूनउजव्या हृळाताचेवगलेंतमक्कखांव घरुनपविव्यावरउमे



९२ प्नकरण७बॅं, 

रहावे; नंतर क्रानपकडाज्या उडॉप्नमाणे' उडूनचि. नं.२० प्नमाणेंकमरॅस 
मुरुड देऊन डावळा पाय प्रथम मल्लखायावर ठेवावा व नंतर त्या पायावर 
उजवा पाय ठेवून शक्य तितक्या-जोराने मांड्यांत मल्लखांव दाबून 
वगळेंव वररँठलों माव्खांकखी पकड सोडून द्यावी. न्हृ. पाठ 
मल्लसांवास लागेल. मल्लसांयास पळाठ लागल्यावर चि. व. २१ प्नमाणें 
शरीरास ॰मुरङ ड्रुऊनृ उजवे हृळाद्ळाचे क्रालेत वाहूरुन मल्लसांञ द्ग्युन 
घऱळावा. नवृर ळाच. व. "२ प्रमाण डावदूंफ्प्व उन मल्लखावावर ठवून 
उजवाव्यावमघुनकाहृनव्यावाव‘ड्रुघारावाघावा. 

याप्रमाणे वरचेवर ग्कया करून शकटों मल्लसांवास खारी बांधून 
तेंहृमांप्रमळाणें जामनांवर उडी टाकावा. 

डा. नं. ६४ कभ्न पकब्डॉचौ बगळो. 
  

ऱ् \ 

  

प्व
ै. 

न.
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नं. 
२' 

  

  
    
  

  

    

  

  

प्रथम चि. नं. २३ मायें दाखबित्याप्रमाणें आपले दोन्ही हातांनॉ 
दॉ’द्दळो कान पकङळावे व उजव्या हाताचे वगळेंत मल्लखांव धक्का 
उमेरहावै. नंतर साय्या वगलाँप्रमाणें मळागून दोन्ही पाय उङवळावें. व ते 
उङल्यव्वर ङळावळा पाय चि. नं. २४ प्रमळाणें उजव्या पायावर टाकावा. 
नंतर चि. नं. २५ प्रमाणें आपले शरीरास भुरङ देऊन ते फिरवार्वे॰ व 
चि. नं. २६ प्रमाणें ल्जिफन मल्लखांवळावर पायाची उलटी आढी यांघावी. 
नंतर तसेच चौतशरीराने वर ढ्यावे.॰ पुन्हा कान पफ्डून सान्या 
कळानपङळीचे उडळीप्रमाणें मल्लखांव घस्व्न सा'वळी ॰उङळी करावी व नेहमी- 
प्रमाणें जामेनांवर 'ळुङळी टाकावी.



९४ प्नकरण७र्वे. 

डा. नं. ६५ कानपकर्डाच्या वगळोचे उडोंचा द्सर'ग. 

  

      
    

चि.नं॰२७ 
कानपकडांव्यावगळीचींकिंया उत्तमरिंतीनेंसावळीम्हृणजे त्,- 

खांवावरजींआढीवग्रेयेलीअसेलतोकाममठेंकूग्मल्लखांवावर हात 
… नटॅकतां उतळाणे(चौत)ळूनवरतळीचि.नं.२७ प्रमाणेंपायाचा 

खोडाशंवप्वावपुब्दांकानपक्रून उजबेहांताचेवगलॅत मल्लखांव 
वस्कावर सांगितल्याप्रमाणे वगळीचौक्रिया वरचेवरकरीत रहावे. 
थाक लागलासे वाटल्यास साधी खारी वांघावॉ व नेहृर्मांप्नमाणें जांभे- 
नविरउंङळीव्यावी'.



क्या, ९५ 

प्रकरण ८ पें. 

  

घोडा उडीचीं कामे. 

डा० नं० ६६ साधी घोडा उडी. 

  

    
… चि॰नं.ए८ ॰ 

प्रथममल्लखांबाजवळ पविम्याव्ररउमेराहूननंतरज्याठरेगाचीं 
उडीन्यस्त्रयप्चीअसेलतोंहातमल्लखांबाचेखालवे वाजूंतचि०नं० 
२-८मभ्व " दाखविल्याप्रमाणें पळाळथाटँक्कादुतन्या इग्वानेंसट्रचित्रांत 

दाखावेल्याप्रमाणें मल्लखांवासवरार्वे नॅतरर्देव्हिळी ह्मततळाव् कला 
पाववरउढयावे. पप्यवरगेव्यावरमल्लखांबासरवारींबांपावीक् 
नेहृमोंवैपद्धतीप्रनांणेंजमिनीवरउडीटाकावें’व्याउर्डाचे वैभ्चा 
विंढीव्गिरेडावकरप्वे. , , . 

 



’९’ _ प्रवच्र ण ८ व 

डा० नं० ६७, साध्या बोंडाउडोंचौ सलामळी. 
चि० नं० २८ मध्ये दाखविज्याप्रमाणें उभे राहून घोडाउडी करावी. 

पण मल्लखावप्स पाय न वांयितां सलामळीप्रमाणें हातावख्भ्न पळीकडेंस 
पायटाकूनजाम्पिवीवरउभेरहावे. हौसलामळीकह्नउमेंराहिल्यावर 
मल्लखांवाचे र्देळान्द्रळीहातसुठून जातात- म्हणून ही उडी फारवपून 
करावी. 

  

  

    

  

  
चिं. नं. २९ 

दृश्य नं० ६८, साध्या घोडाउडोंचा ट्सरंग. 
डा० नं०' ६६ मागें सांगितल्याप्रमाणे घोडाउळु ळाक्यावी. नंतर वर 

द्सर'गाप्रमाणें उठूनचिं०नं० २९ प्रमाणेंवरहातवांघूनफुहापाय 
वर उडवून मल्ल खांवप्वर आढी वप्घावी. याप्रमाणे वरचेवर घोडाउडी 
करावी. घळोडाउडॉर्क्सतवरगेलेम्हृणजेघछ्येउ डोंचाट्सरंगहोतो. 

घोडा उडोंचा द्सर'ग उत्तम रीतळीमें कृरतां. येऊं लागला य्हृणजें 
ऽ] 

ह्या डावाचे कैंचळा,- त्तिढा वगैर डाव करण्याची संवय करावी. 
ङ[,० नं० ६९ मघपप्यप्चा धोडाउडीप् 

चि० नं० २८ मध्ये दाखांवेल्याप्रमाणेंम्’मल्लखांबाम दोन्द्रळी हातांनां 
वतन उभे“ रहावे व वर क्रुदृज्ञ आपला उजवा पाव चि. नं._द्० प्रमाणे



मठुजांत्र. ९७ 

  

  

  
  

    
चि. नं. ३० 

दौ’द्दी हातांमघूतघाळुल पाढीमळामूनङळावा पायवरउचलून दोन्ही 
पळायांबी खारी बांधून, दोन्ही हात सोडून द्यावे, म्हणजे शरीर साली 
ऱ्ग्नईंऱ्ऽ'. शरीर खाली आल्यावर नेहृमॉप्नमाणें क्तीं घ्यावी. 

डा. नं. ७० मघप‘ब्याचे घोड्याचा दसर'ग. ॰ 

मघपायाची घोडाउडी करून मल्लऽखांबास खळोडा बांथावा. नंतर“ 
वर उठून घोडाउडॉप्रमळाणें हात वांयून दोन्ही पाय वर उडवळावेर्मुट्युय‘ 
वरगेव्यावर चि. नं. ३० प्रमाणें एक पाय र्दो’ही हृळातळामब्रून घळालावा,’॰ 
व पाय घातल्यावर खालचा पाव वरल्फि चिं. नं. ३० प्रमाणे-मल्ल- 

९



९८ प्रकरण ८ व, 

  

  

  
      

चि नं. ३१ 

खांवावर आढी वन्नैयावी.‘ व दोन्ही हात सोडून द्यावे. याप्रमाणे वर- 

चेवर मल्लखावळावर द्सरंग करुन वळाडंप्जवळ गेल्यावर स्वारी वखून 

नेहमीप्रमाणे जमिनीवर उडी टाकावी. 

डा'० नं० ७१ उडाणचीं घळोङग्उडों. . 
लांवून घांवत येक्त क्रुदूंन, मल्लखांवास आवळा एक, हात जितका 

उंच लागेलळिततफा ऊंय्लावूनलाहळातळाचे पंजांतमल्लखांव भक्कम 

घह्न ठेवावा. वर पाच अवसानावरोवर हातास झटका देऊन मल्ल,‘ 
खावालेण् आप ,ङ ̀रँ’श्चुंन चि. नं. ३२ मध्ये दट्याबेल्याप्रमाणें दोहा 
पाय मागून उडक्का वर नेऊन मल्लखांवळावर खारी बां’यावी. नंतर 
वरचा हात सोडावी; व नेहमीप्रमाणे उडी घ्यावी.



मछुणांव. ९९ 

  

  

          
चि. नं. ३२ 

वर स्रोगैतव्यळाप्रमाणे डावचांगज्या रीतौनेंकरिंतांयेऊंलागला 
भ्हणजे,मल्ल,खांवासहातनलावितांउढूनएवभ्दम दोन्हींपायांनोभ्वि० 
नं० द्ऱप्रमर्णिअढीवांयावीवउडीव्यावी.



१०८) प्रकरण ८ वै“. 

नं. ७२ द्रुह्यतळो घोडा’उडॉ. 
  

  
  

. " प्वै०क्०३३ 

चि० नं० ३३ मध्वे दाखाबेंल्याप्रमाणे प्रथम पविच्यावरउभ'राढून 
मल्लखांबावरएफहृप्तखालाँवएझद्दातवस्तीअसाठेंवावा. 
खाक्याहाताचा पंजाज्या बाजुठ्ठाअसतो त्याच बाजूस वरच्या 
हाताचार्पजाठेंवून्ग्र्दोर्व्हळाहातताव्करावेवसाध्या चँण्डर्क्सप्रमाणें 
पायवरउडकूऱमल्लऱ्खांबावररत्रारीबांघावी. नंतरनेहृमॉप्रमाणेजमि- 
नीवरउडीघ्यावो. , _ 

डा० नं० ७३, द्रुहातो घोडा क्तींचौ सलामी. 
प्रथमचि० नं० ३३ प्रमर्णिउमेराहूनदोऱ्हृळीप्हप्त मल्लखाबास 

)



' मठुवांव. १०१ 

एकाववात्रूत लायावे;नंतरए॰कदम उडून द्रुहातोंबोंडोउडॉप्रमाणे 
मल्लखदृयास अढी ( स्वारी ) न वां|घेतां साच्या सलामळीप्रमर्णि हातां- 
वछापलोकडे पायटाक्रून सलामीकरावी. ही फारअवद्डआहें. 
ह्माउर्डखीक्हुतैकक्रिपाकोल्हाटीलौकएकद्मउडूनवल्वेवरगुलठि 
खातातत्या उडीसारखाँ आहे. म्हणूनप्तिकणारलिं प्रथम 
कोल्हाटउङळी शिकून नंतर ही सलामी करण्याचा वव्न करखा. 

कील्हाटउडी करणारास हौसलामळीउवक्तरकरतावेईंल. 
डा०नं० ७४टुहातीं घोडा उडोंचप्ट्सरंग. " 
  

  

    

  

  

चिं. ३४ - 
चि० नं०, ३3. मध्ये दाखघिठुयाप्रमाणे दुहातो घळोङग्उडीं क्का वर 

रचारी बांथप्वळी. नंतर साम्या द्सरगांप्रमाणे वर उठून चि० नं० ३४ 
प्रमाणे मल्लखांवळावर हात बांधून मल्लखांवळाक्का पायाची आंढळी- सोडून 
पाय वर नेऊन मल्लऱ्खांवप्वर साथहेंळा आढळो बां‘यावी याप्रमाणेऱ्वल्वेवर 
दुहृळातळी घोडा ज्डंळीचा द्सरंग करावा. हा दसर’ग फारच कठिण आहे. 
नग्ह्णूशिकाबेणांरळाचेमद्र्तप्तदेप्वप्यकडं नये. द्रुहळातळी घोउय्उडीचाऱ्ट्सरंग



६०२ प्रर्फेरण ८ वै. 

उत्तमरीतळीमेंकरतायेऊंक्कांग्हणजेहुंह्याउडीचींकैची,दिढी, 
केचंळोचादसरंगाविंढीचाट्सरंगव्गिरेडावकरावे.’ 

डा नं. ७५एकद्दातींघोडाउडी. 
  

  
घि.नं३५ 

द्दीउढीफांऱकठिणवमहूंस्वाचीआहें. होउडीघेणारानोंप्रथम 
चि०नं० ३५मायेंद्गाखांवेव्याप्रमाणें ज्यावाजूऱ्वीउडीव्यावयखी 
असेलत्यावळामृह्याहातर्निमल्लखांबाप्त वल्लापवि-न्यावरउमेंरह्यवें. 
नतरत्वाहातानमल्लखचप्सआपलकडखकूळाएफ्ट्मग्डूनमल्लखा 
बासरवारी(अढी)वांथावळीवठ्यांट्रॉ न्डीटाकावी. 
,क्का 

येऊनग्न्ळीघेतन्यप्सवासन्डीघणवरचसापताझ्उ उडीकखें 
वेळेस शकयलितकीवपळंता (रफूर्ति)यापस्कोपाहिजे.हौउडी 

                   



मल्ल'खाँव. १०३ 

शिकले वेळेस माहितगार मनुप्यावढून करवून उडी शिक्रावळी. व त्या’ 
प्रमाणे चांगलातेंसराव झाल्यावर हुट्रेळी उडी घेण्याचा प्रयल्न करावी. 

डा० नं० ७६, एक हाताचे घोडा उडोंचळो सलामी. 
चि० नं० ३५ मध्ये” दाखावेत्त्याप्रमाणे उभे राहून वऱ्ळाव्ह्मठउडी- 

प्रमाणे उडीद्रेउत सळामी करावी. ही उलामळी दुहृप्तांचे घोडा उडी- 
पेंक्षां फारच कठिण आहे. करिहाटउडी करणारास ही सलामी



` १०'ऱ् . प्रकरण ९ वे. 

प्रकरण ९ वे. 

  

माटुन` वेडोंचौ कामे'. 
डा० नं० ७७ मोहनवेडो साधी. 

प्रथम मल्लखांवाला पाठ लावून दा‘द्दळा"ऱ् पाय मल्लऱ्सांवळाच्या दोन्ही 

बाद्मा मल्लस्यांबळापाफूघ् सारख्या अंतरावर राहतील, म्हृणजें दोन्ही 
पायाच्या ,मघोम'व मल्लखाव राहील अशळा रीतौवे पाय ठेंकूर मल्लखांया- 
  

  

      
    

हेंईं
भ्’ ,,न 

जवळ्उमेरह्मवै. नंतरदोन्हैंप्हातवर नेऊनमल्लऽखांवळारा हाताची 
गोफण बाफ्रँयावी, वचिं० नं" ३६ मध्ये दाखचित्याप्रमाणें दोन्द्रळो 

पाय वरघेऊनजावे. आणिदोन्ही पायहातांमवूनअशळा रीतीने" 
घालावेकॉ,दोन्हौपायचि मध्ये मठ्यांयचि'ग् न० ट्ष्ठामध्यें दाख-



१०५. 

 
 

  

 
 

 
 

 
 

  
 
 

 
 

 
 

 



१०६ प्रकरण ९ वै. 

विल्याप्रमाणे येईल. नंतरहातताठेकख्वपायखालोंतरकवावेवचि. 
`नं. ३८ मायें द्प्सक्टियाप्रमाणे शरांर आणावे. नंतर दोन्हळी हात 
सोडून ज्ञांप टाळा’कैल्याप्रमाणे रवालॉ यावे. ही उडी करितांनळा हातांत 
गोफणमजकॄयांत्रुनठेवखी शर्रारलवचिकअसेलतरहौ 
'उडी करितांयेइल 

डाव नंवर ७८ साध्या मोंहगवैडोंचा ट्प्तरंग. 
वर सांगितल्याप्रमर्णि मोहृनवेडी केल्यावरखखो उडी न घेतां साधा 

'इसरंग कला वर उठावे. व मोहनवेडी कस्तिरंनळा हात यांघितात, 
त्याप्रमाणे गोंफण वांयून मोहृनवेडीकरात्र’ळा’. याप्रमाणे करीत वर जावे. 

सूचना:-चि. नं. ३८ प्रमाणे शरीर आल्यावर खाली ज्ञांप न 
घेतांउजयाहातसोडूनसाघीउडीघेतांनाज्वष्ट्यमर्णिहातमल्लखांवप्स 
‘लाक्तिळात. त्याप्रमाणे लावून डावा हात काढून होन्हो हातांचळी गोफ्व्ण 
‘बाँयावॉ व तेथुन पुन: दोर्व्हळा पाय घालून मोहन वेडी करावी. या… 
.प्रमाणेकरीतवरजकिंभ्हूंणजेंमोहृनबेर्डह्माक्सरंगहोतों- 

डाव नं ७९ उलटी मोहन बेडों. 
साधा द्सर'ग करून मल्लरयांवाचे टोंक्राजवळ् जावे. नंतर दोन्ही 

हातांवळीगोफण घांघून त्या हातामघूनएकपाय चि.नं. द्झुमध्थें 

  

       



मह्रणांन्व . _ १०७ 

दाखावैल्याप्नमाणे वर वीडावर काढावानंतरद्रुतरझी पायदो'हौ 

  

      
  

          
, चि ४१. 

ह्यतांमघून चि. नं. ४० मायें द्ळाखावेल्याप्रमाणे वर काढावा नंतर 
वि. नं. ४१`मघ्`य्' ट्म्खघिल्याप्रमागें पाव आणून एकखांदा मल्ल 
खांवास लावून व्रै’हृळीहुंहूळात सोडून द्यावे. हात सोडून दिव्यावर शरी-



१०८ प्रक्म्ग् या ९ र्वे 

रास मल्लखांयापासून हात व पात्र मुटठ्यामुळें खाली जप्मेनळोवर 

जाण्यास फार गती मिळते, व अशा वेळेस आपणास रवतम्चळा तोंळ ’ 
जर संभप्वतां आला नाही” तर आपले शरीर जमिनीवर पडूऱ्न शरी- 
रळास इजा होण्याचा पुष्कळ संभव असतो म्हृणून अशळा वेळेत मल्ल,- 
खांवळापासम हात सोडुन [^न्‘ त्यावर, वर दोन्ही पाय पुढच्या वळाजूत लाव 
व ताठ कझ्न पायानंळा' मल्लखांवास पङतळा पङतां व अडी वांघावी. 

याप्रमाणे हातसोढून खाळां येतांना पायांवी अढी बांवण्यपिंळी चिंचा 
त्तङफीवे केली पाहिजे. हीऊळी फार कठिण आहेम्हणून शिकवि’ 
णाराचे मद्तळीग्’शवाय करु' नये. ` 

खूचनव्ऱ्-ह्मा डावांत पाय न हात मल्लखांवापारऱ्य् सुठ्याप्वरावर 
सांगितल्याप्रमाणे पाय लांव करून मठ्यांवात आहो न मारतां ते 

॰ खाली आणून जा^मनोंवर उभे रळाहृण्याचळी प्रथम संचय कराबों. ’ 
डाव नं० ८० मोहन वेडोच्चग् पळंग. 
  

  

        
चि. नं. ४२ 

उलटीमोहृनवेडीकरून चि. नं. ४० मध्ये द्प्खविहुश्यामार्णे 
दोन्ही पाय हातांमयून निघाल्यावर तसेच पाय पुढें सऱकदूंन वींडावम्



मल्लणंव, - १०९ 

जावे व बोंङ वरळोवर पळाठेळीखाल‘ळा' आल्यावर चि. नं. ४दृ. मध्वे दाख- 
विल्याप्रमाणे तोल ठेवून व`[’उ[वर रहावे पलंगावर निजल्याप्रमाणे शरीर 
दिसतेंट्युहणूनयातपलगहैंनांवद्दिलैआहे. 

डाव नंबर ८१ मोहन वेङळीचा मत्स्य. 
उल्टो मोहन वेडी करून द्व्हिळो पाय चि. नं. ४’० मायें दाखवि‘ _ 

त्याप्रमाणे हातांमत्रून क्या’ढेल्यावर कमरेंपासृज्ञ शरीरास मुरङ देऊन 
चि. नं. ४३ प्रमाणे मल्लखांवळाचे वॉडावर पळोठे आणावे, व मल्लखांवाचे 

  

      

  

  

… ,… _॰ _॰विं.`नं.?३ " " 

वाङनाभाच खाला आलभ्हणज हात सुट्ट साढून द्यावे,वत`[ल' 
घेउन्नस्थिररहावे,नंतरदोन्हौहातांघं`[गोफणवांघूनपायांक्कोलभाग- 
उंचक्काशरळीरपुडच्यावालूंऱ्य्खाळीवेक्रामल्लखांवातउक्टोआढी' 

वांधावी. नंतरहातसोडून झोप टाकावी. आंप टाकत्तांनामल्लखांवात 
हात लावावेग्हणजे तेंण्ड फुटण्याचळीमितळी राहणारनाहळो’, नंतर,“ 

नद्दभोप्नमाणेंउडीण्यावी. 
डावनं.८२ मोहन वेङळीचींपळट. . 

डाक्नं॰७७प्रमळाणे मेढ्नक्तीं’क्काचि.नं.३८श्यर्णिशर्ररिन् 
१०



११० प्रकरण ९ वे. 

  

  

  

      

चिं. म. ४४ 

आल्यावर वि.नं. ४४ .प्रमाणे डावा पावउजवे वासृड्रुप्त नेऊन 
ह्मापम्यावरतउजवापायमल्लखावाचे दुरारेवनूसन्याया. वउववा 
हात सोडून एफ्द्धम फिरत शक्य तितक्या रत्रूद्तळो'वे पायाची आढी 
यांयावी, नंतर दोन्ही हत्सांनों मल्लखांव धरत साधा द्सरंग क्का 
साधी अढो वांघावी व नेहमांप्रमाणे जमिनीवर उडी घ्यावी. ॰ 

. डाव नं. वृंएं मोंहनवैडोंचे पलटोद्या द्सर'ग. 
वर सांगितल्याप्रमर्णि पलठेची आडी पुरी झाल्यावर दोन्ही हातांनी 

गोफण बांधून पुन्हा वरचेवर मोहन वे-र्डावी पलट करावी; याप्रमाणे 

मोहन वेडीची फाट करीत वर जावे. व वर गेल्यावर नेहमीप्रमाणे 

स्वारी बांधून जमिनीवर उडी टाकावी.



मक्का. १११ 

फ्क्ररँण १० व. 

›गुरूपकडळूज्यो कामे. 
ङ[व्[.नं. ८8 गुरूपक्कोर्चां उडों. 

प्रथम साघीउडीघेतांना आपण ज्याप्रमर्णिजमिंनळीवरउभेरदिंर्तो 
ल्याप्रमाणे मल्लखांवग्जवळउभ राहुन वरउडूनळा‘चे. नं.४५ मणें 

  

  

  

      

चि. नं. ४५ 
दास्वविल्गाप्रमर्णि एका बाजूस दोन्ही पाय वां'यावे व हात सुटे सोडून 

रहावे. नंतर मव्कखांव दान्हा हातांना वतन वरवृ पाय सोडून खाला 
उडीटाकाव’ळा. हाउझ्’ [चर्क्स[साथलळीग्हणटुंऱ्[॰दुहळातौवएकहाती 

" 

गुदृभ् पकड “उध्चा न्डा करण्याची संचय करावी. 

डाव नं. ८५ गुरू पकडंप्चा द्सर'ग. 
वरसांक्सिल्याप्नमाणेंगुरू पकड वांध्ळात्यात्रऱ खालोंउडळीन घेतां 

एकहप्तमाक्काविप्सटॅकूनवरउठावे. वद्र्सरॅगाप्रमाणेहातवांघावे. 
पुन: शरीरवरवेऊनदोही पायएकळा वाजू’तयांयून गुलाकडीची 
आढी करावी. याप्रमाणे करातवरजावे. गुख्पकडीचाद्सरंगउत्तम 
रीतीवेकरतांअट्याय्हफौद्रुहातळीवएकहातळीगुरूपकडोचाद्सरंग 
करण्याची संवथ करावी.



११२ प्रकरण १० वे. 

डा. नं.… ८६ गुव्पकङ उलटी. 

  

  

  

    
चि० नं० र्टद 

वि. नं. ४५ प्रमाणे गुरुपकङ करिंतांनापाय न लावतां वि. 
नं४६ प्रमर्णिउलठेवल्लाम्हणजज्या बांबूची उडीघेतली असेल 

ज्याचे द्रुतरेबांवूस पायवउत नेऊत’वां'वळाव. वहातमुटे सोडून 
रहावे. _ ' 

डा. नं. ८७ गुरुपकङ फिरकौचीं उडी. 
द्प्तरंग करूनवळोउळाजवळ् जाऊन चि. नं. ४५-अगर-४६ प्रमाणे



मष्ठयांम् . १९३ 
  

        
  

नं० ४७ , 

गुरुपकङवीघळाची. [चे.नं. ४७ प्रमाणे खालील पाय काढून वरचे पाया- 

वरन वळोडास अउदृत ठेवावा. नंतर चि.नं. ४८ प्रमाणे शरीर फिरवून



  

  

    

  

  

[’चप्’ नं० ४८ 

उजवळा हात पाठीचे साग…न मल्लखांवळात लावावा; व कवरपाक्का शरी- 

रात उजव्या वासृवट्टेङ हुरउ देऊन [चे, नं. ४९. प्रमाणे दोन्हळी हात 

बांधुन पाय सोडून वरचेवर रबांरी वां‘यावळी अथवा पुन्हा गुरपकड यांहून 
पुन्हा हाच डाव करावी. हा डाव फार कठाण आहे, म्हणून [शकपि- 
णळारळास जवळ उणे केल्यास्थिवाय‘करप्याचां केव्हाहा प्रयह्न कर नये, 

  

  

    
चि" नं० ४९ 

` ,डा. नं. ८८ एक पायाची मुरुपक्तड 
चि.नं॰ ५० प्रमाणे एकाच पायावे गुरुपकड बां'यावोव हात



मलखवि. १.१.५ 

  

    
  

  

        
, घि.नं.५१ 

सोढूनमल्लखांबांवरएकापायाचेआंयारावर रहावे. हळीक्रिया उत्तम 
रीत्तिवेसाघळींम्हणजेचि.नं.५१प्रमाणेसुट्टळापायद्रुसन्यापायावर 
ठेवावीवखालच्यापत्यांतमल्लसांव दाबूनवराबां. म्हणजेहौउडी 

(` " \ 

सफाइदाल्प्’द्संत



११६ प्रकरण ११ वे. 

शिङळो, बंद्स्र्ल्डच् कपायूठउडळी. छुट्टीउडो वगैरे 
काम. . 

डाव नं. ८९ शिर्डी. 

  

  

    

          
 



मक्कांक्० ' ११७ 

चि. नं. ५२ म’यें दाखविलाप्रमाणे उजवी हात नर व डावा हात 

खाली अशा रीतीने दोन्ही हात मल्लखांबांत्रर ठेवून हातांनॉ मल्लखांब 
भक्कम वरून ठेवावा नंतर खाली“ असलेल्या डाव्या हातावर त्या 
बांजूचा(डाव[प[य) पायमल्लसांव वशरीर याचेमहून डाव्यप् 
हातावख्व उजव्या बांमूकडे नऊन पायाचा पंजळा मल्लखाबांस 1च. नं. 
  

  

      

चि. नं. ५३ 
५२प्रमाणेआङवूनठेवाबां. नंतरड्रुतरापायउचक्त्रवरचेहातावर 
चि. नं. ५३ मायें दाखविलाप्रमाणेटाकावी. नितांत दाखविला- 
प्रमाणे दोदूंहळी पायाचे पजेमल्लखवित्सा अडवून ठेवावे. नंतरखालील 
हातपायाचे खाळुतकाढून वरवेहातावे वरचेबांद्मा मल्लखांवास 
-लाव[न[. वखालींल पाय काढून पुन्हात्याच हातावर टाकावा. 
यावमाणेरबांलीलहात काढूतवर लात्रूतत्याचैवर पायक्का क्र 
जावे.. शिडीवर ज्याप्रमाणे चढतो त्याप्रमाणेया उडीनेवर चढतां 
येते ग्हात्रूत हौस शिडींहें नांवदेण्यांत आले आहे. याप्रमाणेच 
क्का किया करीत-स्वखी'क्तरावे. ' 

ङष्च नंवर ९० ववर उङळा 
प्रथम चि. नं. ५४ मध्ये दाखविल्याप्रमप्णे मल्लखावात गोफण 

बांहूत निवांत दाखबिल्याममाणे उजवी पाय मल्लखळा'बांत लाबांवी. नंतर 
दाऱ्हांहातताठेठेछ्य् नसिनीवद्द्चाडाबां पळायउचउचळुत दोच्छी 
हातांवस्का पलीकडक्काळाच. नं. ५६ मध्ये दाखविल्यछामाणे मल्ल



प्नवभ्रण ११ वै. ११८ 
 
 

 
 

 
 

 
 

  

  
  

 
 

 
   

  
 
 

चि. नं. ५५



मछुथांत्र ११९ 

खत्वावरठेंत्रूनरहावे, नंतर दोन्हौपाय ताठकह्रभ्न वचरोर वर 
उचलून हातसॅडून जामनावर उडोंघ्यावा. सुरवातीस याप्रमाणे 
जामनावरउडी घत'प्ना, द्रुसन्यास छातळीखालॉ हात देण्यास सांगावे, 
म्हणजेक्काहोणारनऱ्हो. 

डाव नं० ९९ बंट्रउडं’ठ्या द्स्त्रर'ग. 
बंदरउर्डीक्काचिं. नं. ५५ मध्ये दाखविलाप्रमाणे’ शरीर आ- 

लावरउडींन घेतांउद्प्या पाय दोन्ही हातांवउन दुसरेवालूत 
आणुनडाघे पायाजवक्र ठेवावा. नंतर हात सॅङ्मन पुन: मुरवातांप्नमाणे 
दोन्हीहातांचीं गोफण वांव'वो. वपुन्हावरवेवरबंट्ऱउडों करावी. 
ह्याप्रमाणे’फरळीतवरजावे. नंतर एका त्रास्तृचळाखांदा मह्रखांवावर 
टॅकृनमानएक्रावाजूंतनेऊनदोह्ळोपायवरूनसाला'टाक्रूउक्यों 

येतांना छातळीसमोरलांवकख्नू ठेंवलेलेहातमत्त्क्कात्रास' टेकावे नाही 
तरतोंङफुन्ण्याचासंभव आहे. याप्रमाणे एक्रद्मखालॉ येण्याच्या 
क्लिज्ञांफ्म्हूंणतात. हातसोडनखाला'पङतानामल्लखावपायांमध्यें 
मजकूय्वख्नठेंवावा 

डां. व. ९२ कपाळ उडी. 

  

    
  

    

[‘चे. नं. ५६ , 
प्रथम मग्खव्ळं' [वरकद्वे पाठ कतन उभे रहावे नंतर आंफ्ण क,मान 

वळता लाप्रमाणे रॅभ्‘रांरळास फमद्तून बांक देऊन मल्लखब्चाला कपाळ



१२० प्रकरण ११ टॅळा. 

लावून चि. नं. ५६ मध्ये क्यावन्याप्नमा’^<’ णे हातांच्ची गोफ्ऽण वांघाघी 
व पाय वर उडक्रू भक्कखांवावर स्वारी वां'हून साधी उडी घ्यावी. ह्या 
उडीचीउक्टोउडी(तिढो)उडीपणकरतांमते. 

डा. नं. ९३ छुट्टळो उडों. 
  

  

  

…? ……       
  

  

  
     



मह्रखाँव. १२१ 

  

  

  
  

वि०॰नॅ०५९ 

प्रथमचिं. नं. ५७ प्रमाणे मल्लखांवळाजवळ अक्ष्यकखन फ्वि; 

व्यावरउमेरहावै.नंत्तर शक्यलितक्यग् जोरानेउ'चक्रुक्काचि.नं. 
५८ प्रमाणेपाय हंद्करावे वदारळीग्प्चा झो'क मदृटेंखा'वाचे बाजूस 
नेऊनमल्लखविप्सरवारीवांघावळी॰नंतरघि॰नं.५९प्रमळाणेमल्लखल्गास 

हात लाविल्याशिवायज्ञरीर वर उचलून जमिनळीवरउडीक्काच्ची. 

ही उडीफारच कठीण आहे, ज्यळाप्रमळाणें क्रील्हाटळी लोक जमि- 

नीवरगुलठिउडी घेतात लाप्रमळाणें मठ्यांवावरक्तरावयाची 

असल्यामुळे प्रथम चांगला माहीतगार मनुष्य जवळ असल्याशिवाय 
हौ'व्डों, कहंष् नये. 

 



१२२ प्रकरण १ लैं- 

माग तिसरा .. 
नट यिद्मचप् मछुखाव. 

दुसन्याभणांतोंलउढ्याउतमरळीतीवेकरतांयेऊंलागव्याम्हृणजें 
ह्या भणांतळील उड्या करण्याची संवयकरळाक्ळी. ह्या भागांत वृक्ष, मार- 
उडों, मयुऱ्या ( मयूरषंखाँ उड्या ), फरारॅ, कातर ( फुकु‘ 

टळासन ) एका हाताक्रर्वे क्रुछुश्नसन, महातउतार, गरूड, 
मत्स्य, पळंग ( ,[नुष्य ) पताक, झुमप्तऱ्प्हुंज, हनुमान- 
पकङ व नमुन्याकारेता मठुखांवाच्या र्फाहा जार्ती र्वं`गरे 
प्रक[रच् या महत्वाच्या विषयाचा माहिती दिलळोआहें. ह्या भागांतील 
मोंर’, मकुया वगैरे प्रकारचे कांहा अवघङडाव नवीन शिकणारान प्रथम 

जामेनौवर शिकवि,व तेंजामेनौवर उत्तम रींतीवेतोंल सभाळून 
करतां येऊं लागल्यावर एखाद्या माहितगार मनुम्याव्या मदतीने मल्ल- 
खांवपिं’र करण्यास शिक1वे.स्राचप्रमाणे मल्लखांन शिकविणारानें ह्या 
भागांतील उड्या दुसऱ्यास शिकविण्याचें वेळेस मक्कखांबाजवळ एक 
उंच देवल ठेवून ल्या टॅवलावर स्वत: उभे राहुन शिकणज्याव्या छातळी- 
खालाँ‘, पाँटासाला, किंवा या थासाल्छुळो डावाच्या स्वरुपाप्रमर्णि हात 
ल्फि त्याचा तोल वाट संमाळून छाप्तपणप्वे डाव शिकवावें. शिवाय 
शिकविणारानं हृमेद्या' शिकणळारस प्रळात्स्राहृनदेंत जावे म्हणजे खास 
एक प्रकारचा जान…ड्रत्फ्न हाऊन ता आपल कयें लौकर व काम 
रीतीने करील. 

यांतील डाव अतोंचाय अवघड आहेत तथापि ते करण्यानें मनास 
उतमप्रकारवी करमणूकहोऊनहात वपाययांस उत्तमप्रकारबा 
व्यायाम मिळता यळाशिंवाड्रु हे डाव मनोवघक असल्यामुळे थोङश्या 
व कांत पहाणारचिं त्वित्तर्क्स’ऱ क्रारत येंतें. तस मनास आनंद देणारे 
दॉसे हे डाव [त्राकप्यावा मदृर्देखांव शिकणांरानॅ अवश्य प्रयत्न करावा 

  

 



मठ्ठलाव. १२3 

  

    

        

चिन्ननंवरर. 

’क्कोक्कावरमढ्याम्बाचे,॰ र्वोडाजवळजावे.नंतरवरसरकून 
दोन्हीहातर्बोडावरठेंवावे.वइलकेचटुंमणउंच क्कामल्लखछ्ये `" 
र्पोढावरठेंयावेजॅतरएकपायमक्रुखांबाचेखचिंतवएकपायमक्क- 
सांवचिबोंडावरठेंकूप्चि०नं०१प्रमाणेउमेंरहावे. तोल 
क्रोपरराप्द्देलाग्ह्णजे चि०नं०२मध्वे दाखवित्त्यष्ट्यमाणे-दोन्द्रळी’ 
हातमक्कखांबाचेबोंढावरठेंक्कामल्लखांवासखांदालावूनत्तांपटाकाबाँ.



१२8 . प्रकरण १ लॅ. 

ङ " [0 न० रएकपायाचाबृक्ष 
  

  
. श्रुमुं’."       

क्र ॰॰ ` चिवनंवरद. 

त्यांत साक्लि \… त्रुक्षाप्नमाणंच हाघुक्षकरावयाचा 

आदूमल्लखल्लाच< चि॰ र्नप्›बळाळुम्‘प्वरद् पह्यएकट्रॅ पाय देवून तोंलघेउनउमॅआद्द. पण



मलघांव. हूएभ् 

›”[क्रल्ण २ रे. ॰ 

मोंरउईंन् वर्क्सचिळो कामे. 
डा० नं० ३ मोरउच्चळो ( वमल्फि " ) 

  

  

      

  

    
    

सण्याक्गलीकरिता, ' आपण ज्याप्रमाणे उसें राहातो'त्याप्रमाणें



१२६ प्रकरण २ रँ. 

संभाळून पाय आडवे रीहेतळील अशा वेतावे उडवावे. पाय आडवे ठ`वृड्रु1' 
चि. नं. ५ प्रमाणे स्थिर रहावे. हृळी उडी फार अवघड आहे. ही 
र्थ्य लावल्यावर मातेची व घोड्याची आडवी उडी अववा आडवा- 
फरीरी करावा. ह्या उडीस मोरउडी अथवा वगळीचा आडवा फरीरी 

असे न्हृणतात. (चि० नं० ४…५ पहा. ) 

डा. नं. ४ मयूर ( मयुरांसन ). 

प्रथम मक्कखांवप्वर सालून वगलळो करीत करीत बाँडापर्थंत जावे. 
नंतर चि० नं० मध्ये दाखविलाप्रमाणे मल्लखांवाच” सांवेत 

पत्यांचेर्पजे ठेवावेववोर्टे र्पोटावडिं'रहातोंल अरँ’प्त वेतावेहातांवे 
तळवे मठ्यांवचि बाँद्दावर ठेवून बसावे. नंतर हातांवर तोल संभाळून 

पायांवे र्पजेक्राढून घ्यावे. व चि. नं. ७म'प्यें दाखघिल्याप्रमाणें 
गुङघेमल्लस्क्का " खविंतवेऊनठेंवप्वे. आणिहातांचळीकॉंपरेंवेवीव्या 

दोन्ही वाजुऱ्तलाक्का दारीरीचा तोल संभाळून चि.नं. ८ प्रमाणे 

पायलांववताठकरावे. ह्याउर्डाततोंलसंभळ्याचींकियाविद्येष- 

महृच्चखीअद्दितळीज्ञरचुकळींतरहात बांकतातव शरीरीचाझोक 

खालाँजाऊनत्तिकणारी पडतोआणिल्यांसइजा होतें म्हूंण्क्काअशाप्रसगीं 

  

  
      

घित्रनंवरक्ष्



‘मङखाँच १२७ 

  

      
  

  

    

चित्र नंबर ८. 

समयमूवकताठेंवखीवप्रसंग पडलातसाघेललाप्रमाणेंमल्लखांबास 

आतन८४आसना`पेंकॉँआट्टे यांसमयुरासनअसेंभ्द्दणतात. 

योगांसनांपकॉँएका पुस्तक कखीनेंएकठिफाणींयासबँधींदोन 
क्षोकलिहूनठेंविलैअहितृतेंयेथें दिल्गासगेंर ल्फिनष्ठीअसे 
पाय्स्थावङनखालोंदिलैआहेंत



१२८ प्रकरण २ ऱ्‘. 

घराङ्मग्वांप्टभ्प करद्वयेन; तकूपेंरस्थापितनाभिपांऽय्वैम् [[ 
उच्चासनींद् ' ङवद्रुद्दिथत स्याल्मयूरमेतत्प्रवदंति पीठम्ष्प्शा 
हृरति सकळरग्गानाशु गुहृमोंट्रप्द्दिनाळीनभवत्ति च 
दोषान्नासनं श्रामचूरत्रू| वहुकऱ् शनमुक्त’ भस्म ड्रुग्याँ- 
द्ज्ञेपं, ज्ञनयति ज्ञठर'प्झे ज्ञप्रयेत काद्ठक्रूटम्दृ [[न्’ 

अर्धे १ दा‘हृळी हात जामनावर साफ गुंफा कीपरे वेवळीज्या दोन्ही 
बाजूंसलात्रूनअगत’ळालून आडव्याकळाठोसारस्त्र हातावर ह्त्रीऱह्मां’ 
यळासमयूरीसनम्हेणतात. 

अर्थरहेंआसनगुह्मडद्रीदिसवैरॉगसत्त्वरइरणकखूनवात 
पितगदेकांचानादाकरणळारे’ आहे. तसच आ‘घेकअथवावाद्देटअन 
खाक्केअसतांत्यचिंभस्म कारेंतें; जठराप्नळी वाढक्ति” आणि काल- 
कूटहौजिंरबिंते.असें श्वाकर्सि"॰ सांगितले आहे. 

डा. नं. "›एकहाली मळोरउडी अपया एक हातळी 
मयुरळासन. 
  

  

  

  
  

चि…नं९ 

टीफ्छूउद्र, गुड्रु’मरोग, क्षयरोग, भथंका ज्वरादिरोगउव्पन्न 
काणारेंजेंविषबीज, तेंचहृळुहृळुक्रुळिड्रुव् होऊनअसाय्यमहृळारोग 
उत्पन्न कारतेंवरोगी मरणपावतो. तेंकालकूटयथग्विघीनयुरी- 
सनाचेअम्यासानेंपचविण्यावेआगेंसामथ्यैयेतें. अथोतू 
भयंकऱरौगनहोंऊंदेग्यळाचेंसामध्नैअद्दिक्कार्णांप्तअर्थेहोतो.



मूछुबांक १२९ 

दुहूंखीमयुरासनमग्खावपिंव्ष् ' ` र्वंळाडळावरचांगलैसाघले’ म्हणजेप्रथम 
दुहातो मयुरासनजयिनळीवरकख्न चित्र९प्रमाणे एकहात लांब 
कह्न .एकपिंहृल्लावरतोंलसंमाळुत एकहातीमयुरीसन करण्याची 
स'वयकरीवीं. जार्मिनींवरउतमप्नकरिंतोलसंभनून तेंकरतां येऊं 
क्कोक्कोप्रथममक्कांचिवॉडावरद्रुदृप्तीमग्रुरत्सानक्काचि 
नं. णुप्नमर्णिएकहातलपिंकख्नएकहृर्तामयुरासनक्कावे



१३० प्रकरण ३ रॅ. 

प्रकरण ३ `र'. 

फरळाऱ्पांची कामे. 

डा.नं. ६ साघोचा फरप्रा. 

  

  

  

    

चि._नं.१०. 

प्रथम(भाग१ड[.नं.१चि.नं.१पहा)साघीउडी कर- 
ण्याकरितांज्याप्रमाणेंमल्लखांबाजवळपाऱ्व्यावर उभेराढूनती 
उडीकरण्यासाठींज्याप्रमर्णिपायउंचकरर्तो व्याप्रमाचेंचपाय उंच 
करावे,पखंपायउंचल्फिवरपायाचीआढीमक्कांबासन बांघतां 

बि.नं.१॰प्रमाणेपायलांबक्काशरीरीचातोलहातावरसंभाळून 

रहावे. अशारींतीवेहाफरारीउत्तमरखीनें कखांअप्त्त्यप्वरपाय 
आडवेलांनवताठकल्मरीरीराचासर्वेभळारहातावरसंभाळूनराह्र- 
ण्यार्चीसंवयकाजी. 

डां० नं० ७ट्सर'गाचाफरप्रा. 

मक्कखविप्वरद्सरंगक्कावरजावे,वघि०नं०११प्रमाणेंपाय
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, चिं.नं.११ 
_ लांब क्कातोंलठेंबूनरहार्वे. ज्याप्रमाणेंज्यास्तसंवयहोत जाईल 

त्याप्रमाणेंएक'द्ररीरोरसरळवतष्ठठेंनण्याचीसंवयकरीवी. 

डा० नं० ८ हुंवाप्ळोचा फरळारप्. 

१३१ 

  

  

चि० नं० १२' 

आपण वगळीकरण्याकरिंता ज्याप्रमाणे उमेंरळाहृतों त्यळाप्नमाणें 
प्रथमउमेरहार्वेनंतरमाक्रूनवगलोसारखेंचपायउडवूत्तमक्कांवास 
आडीनबांघिता चि० नं० १२ प्रमाणे तेताठ वसरळ टेवापें, 
आणि दोन्ही हातावर आपला तोल चरॅगले रिंतळीवे संभळाळावा॰



१३२ ॰ प्रकरण ३ रॅ. 

. × …० डा. म. ९ घाडाउडाचा फरप्रा. 
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… चि० नं० १३ 
घोडळाउडी' करते वेळेस ज्याप्रमाणे आपण उभे राहतो व्याप्रमाणें 

प्रथम मह्रखांवाजवळ उमें रहावे. नंतर दोन्ही पाय उंच उडवळावे व 
तेंताठराहेतोंलअठ्ळाळावेतचिंठेवावे(चि. नं. १३पहा).हाफरीरी 
फारच अवघडआहे करितां द्रोन्हीह्मतांवरसारखें वजनठेंवून ते 
कौपरांतून न वार्फावतां ताठ राहतील अशा रीतीने ठेवण्याची सावध- 

गिंरी ठेवावी म्हणजे पडण्याची मितळी राहेणार नाहा'. 

डा० नं० १० मातेचा फरारा. 

  

    

  

  

ळिच. नं. ९४ 
मातेची उडी करते वेळेस ज्याप्रमाणे आपण उमें रहातों त्याप्रमाणे 

प्रथम उमे’ रहावे. नंतर पाय उंच उडत्रूऱ्न तें ताठ राहतीलभ्श्या ‘ 
रितीने ठेवावे, व दोन्ही हातावर आपला तोल चांगले रितीने संमा- 
ळून ठेवावा. (चि० नं० १४ ) पहा.



'मठुस्र'पिं, १३३ 

डा नं ११ बंदर उर्डळोचा फरप्रळा. 

  

  

  

  

      

चि. नं. १५ . 
प्रथम बंदर उडी करण्यास सुरवातकरीवळी. परंतु उडी जमिनीवर न 

टाकिंता नंट्रउडी प्रमाणे आपले दोन्हा‘ पाय मल्लखांवावर जुळवून ठेवावे. 
नंतर उजवा पळाय उंच करुन तोहातावरुनआपलाडाव्याबाजूकडेनेउल 
चि. नं. १५ प्रमाणे लाव करावा व हाततळाठ ठेवून डावापाय र्जा'गवरच 
अपुं द्यावा. नंतर पुन्हा उजवा पाय‘हातावख्न उजनंकिंडे नेऊन पहि- 
लाजागळो’ ठेवावा. व डाव्या पायाचा वरसांगितलाप्रमाणेफरीरीकरळावा. 

डा नं, १२ वॉडाचप्फरारा. 
  

  

      
चित्र नंबर १६. 

१ २



१३४ प्रकरण ३ बॅंर. 

मक्कणांवावर आपणासमयूरप्मत्रूरासन)चांगलेरिंतोर्नेकरितां 
येऊंक्काभ्हणजेहाफरीरीकरावा.हाल्लाकरण्याचीसोपीरीत 

अशी आहे कॉं, प्रथम चि० नं॰ ६म"यें दाखविंस्याप्रमाणेपम्याचेपसे 
वहात मब्ग्/ऱखांवावे बोंडावरठेंऊनक्सळावेध्रुनंत्तरदारळीराचातळोल दोन्ही 

हातावर न्यि०नं० १६प्रमर्णिसारखासंमाळुन पप्यहेळूहृळू उंच 

करावेवतेंताठराहृतौलअशारिंर्तनिंठेवावेअळायउ'चकरतेंवेळेस 
सत्रे सरीरीवाभारहातावर येऊनतेर्किचितवांकलेजातातअशा 

हात उंचकरथ्यावाहृळुहृळुप्रयलकरावा. हातउंचकरतेंवेळेस 
छ्येराचासोंकविलक्रूळपुंढंजाऊंदेऊंनयेचुंरंकपुढेगेलातरमाल 
डावकरणारा मनुप्यसात्रीवेपडलाक्विळायरहाणानाहाँ’लरोंपण 
झो'क गेलाससमयाला अनुसस्कामवाचळी स्थितिस्पोरठेवखी,न 
हातजगिवल्लाग्ह्णजेमल्लन्स्यांवाचे र्वंडिग्वख्ननचव्हुं देतांपायटुकॅ 

कस्कामत्त्राम्यासअष्ठीमारावाहृचळायाशाआसनर्पिकॉँएकआसन 
आहे. ’याला त्रूक्षासनअसेंम्हृणतात. ह्याआसवावा आन्यासनित्य 
थळोडळाथळोडळा करीतजावाकळारणयाचेयोगावेजठरीमी आतेवढतळो. 

ह्याचा आन्यप्ससहामद्दिन्यांत एक प्रहरपवेत जायैनींवर ह्श्रीर रहाता 
येईल्लाअसाकरावा. येपेंल्लास्कादृद्वावस्था नाद्ळापळावूनतडणपणयेते 

॰ डा.नं.रइवॉडावरोळएकहाताचाफरारा. 

…बँण्डविरलाद्ळोनहातळाचळाफराराबांगलासळाथलावरहृळुड्ळु 
एकाहातावर शरीराचातोंलसंभाळून दुसराहृळात उचलूनघेण्याचा 
प्रयत्न करावा मल्लखांवाचे अवघड ङळावांपेंष्कॉ. हा एक अमुल्या- 

कारणावे, ॰माद्दितगार॰मनुव्यजव्[व्॰वृंथ्त्साव्याशिवायहाडळाव कधांहौ 
कव्नय.



पल्ला… १३५ 

प्रकरण ४ वे, 
मयूऱ्या (मयूरपरवप्चीं काम ) 
डा. न.१४ काळाचा मोर परन 

’.रि . - प्र 

  

  

  

    
  

घि.नं.१७ 
प्रथममझ्त्सांवावर वगलोंचा फरारी करावा. नंत्तरमान ताठ 

ठेवावॉ,वडीकँजरीउंचकल्ला कमरेपासूनशरीरबांकवाव आणि 
पायप्न्नैर्पजेडोश्यालालाकूग्ठेवावे.(चि.नं.१७पहा.) 

हीउडीकरतेत्रेळेसदार्ररिंळाचातोलहातांतशक्यतितक्रीताक्रद्. 
ठेंकूळात्यावरचांग्ळिरिंतीनें संभांळूनठेवावा, नाहीतर ह्मतापळीं- 
कडे-रीरौराचाझंक्रिजातोंक्षूआपणपाठीवरपडतौ. 

फरप्सर्चाझ्यासावलाशिवप्यहीउडीकौणीकड'नये, 
डाव नं. १५ चक्की कळोय्. 
  

  

       



झुद्ट् प्रकरण ४ थे. 

प्रथमघोडळाउडी करण्याकरिंतां ज्याप्रमाणे आपण उभे राहृतो 
त्याप्रमाणे पावेत्र्पपिंरउसें रहावे. नंतर चि. नं. १ट्प्रमाणेफरारा 
करून पायउंच करावेच तेपाय घि.नं. १८प्रमाणें हळुहळु 

करण्यासफारचअवघडआहेंतरीकरणारीवे दारीराससंमाळूनत्तीठ 

जपूनक्यावा. 
डा. नं. १६ मयूर पिसारा. 
  

  

  

  
  

चित्रनंचर १९. 
बोंडावरॉल फरीरेउतम रिंतोनेंकरिंतां आलैग्ह्णज्ळोचि० नं० 

१६ मं‘यें दाखा’वेल्यर्भिमाणे’ फसं-यांत लांब केलेले दोन्ही पायाचे 

र्पजे आपले डोंकँउंचकस्व्न चि० नं० १९प्रमाणे त्यावरअळाणून 

ठेंवावें. हींउडीफारचअवघडआहें. करणारानॅआपलातळोलसमा- 
क्का फार जपून करावा



मछुबांच- … १३७ 

क्कस्पा५वे’ 

॰क्कट्ट[सवाचीं कामे. ,_ 

ड[० नं० १७ कातर पकड ( कुक्रुटळास्त्रन नं. ( ) 

  

  

        
चित्रन’मेंर२०. 

प्रथम बनली कस्कामक्कखांबाचेवॉडावरविण्नं०६ प्रमाणे 
क्का पावावेपंजे मल्लखावपिं,‘ ` खांवेतव हाताचळो' वोदें'सभौरचे 
थंगासराहृर्तांलअशांप्नकारेंहातठेंत्रूनवसावैनंतरहातताठकख्न 
त्यांजवरसबँशर्ररिंउचलून पायउंचउचलावे.वतेंचिं०नं० २० 
प्रमाणेंर्लाब कल पायाचे आंगठें नाकप्समोर रहातोल अशा रितंळानेंपायं 
हातचिंर्कोपरावरठेवावे. अप्न’णेवासाप्रदृष्टी लम्बावी.हेंयोगासवा-



१३८ प्रकरण ५ वे. 

वेंकॉ एक मद्दत्वादें अळासन आहे. याचा आकार जवळ जवळ कोंव, 
ज्याने आफारासट्या दिसती, म्हणूनच योगीलोंक यास क्रुछुश्र्ळासन , 

असें म्हणतात. 

डा. नं. १८ कुकुट्टळासन नं. २ 

.प्रथम हे आसन जामेनोंवर करण्यास शिकावे. हे आसन जमिनी’ 
वर करण्याची सोपी रीत अशी आहे कौ“, प्रथम, 

पद्मासनं समासप्ग जान्खाँरंतरे करो.! 
कूपेंराभ्यां समासळीनळो नंचरथऽ कुफुट्टप्सनमू ।। १ ॥ 

पद्मासन ( मांडीवर भांडी चढवून ) पालन वसावे नंतर दोन्ही पायाचे 
प'जे आंत ठेवून मांढ्यळा व पळोठन्या याच्वळा महून दोऱ्हा हात क[॰परा॰ 

इतके घालून त्यांचे प'वे जामेष्ऱ्ळावर ठेकून सवे शरीर अघात्रळी झेलून 
थरावै, यांस फुड्रुद्द्टासन अस म्हणतात, . 

वर स'ळागितलाप्रजाणे हे आसन जामैनोवरचांगल्या रीतिवे करत'प् 

येऊं लागले म्हणवे.॰हळू हळूमल्लखांवावर करण्याची संचय करावी. 
चि.नं.२॰ प्नमाणेंकतरपकड(नं. १चेकुक्रुटासन)प्रमाणेंहात 
मक्काप्वेवव्'डप्वर ठेवुन पाय लांब करावे .नंतर हात न वांकवितां वर 
सांगितल्याप्रमाणे पायाचे र्पजे दोन्ही हाताचे अ'ष्तील बाजूस राहतील 

अशारीतीवेपद्मासनघालविखँआसनमत्ढ्यारंवळावे सवेडावातफार 
अवघड असल्याने फार कस्त्र कोणी करीत नाही’. तरी ज्यास स्वत:चा 

तोल संभाळून मल्लखांवावर राहण्याची न वाटेल तो डाव करण्याची 
संवयझालीअरेंत्रलव्यातेंद्रुसऱ्याच्यामदतोनेंद्दाङळावकरण्यम्बाप्रयल 
करावा. डाव करताना प्रथम हाताची बोंटँ मागे ठेवून मक्कखांवावे बाँड 

,घरावै म्हृणजे पुढें तोल गेला तरी तों आपणांस सावरप्यास सवड 

नियमित रींतीवे हा डाव जामेनींवर करण्याचळी संवय केला असतां 

त्यापासून आळस दूर होऊन जठरान्नीची वृद्धी होते व त्या योगाने 
"`, 

अञपचनचागल” हात-



मड्यांड- १३९ 
डर, नं. १९ क्रुकुट्टासन नं. ३ 

  

      ,
_
…
_
.
॰
…
_
_
.
.
…
॰
_
.
_
 

। 

  

चि. नं.:र१. 
नं.२प्रमाणेमल्लखांवावर क्रुक्रुटासनकरतां येऊंलागले म्हणजे 

नं.२चेक्रुकुटासनकरण्यास शिंकावे. प्रथम ळिच. नं.६मध्वे दाख- 
विलाप्रमाणे मलखांवचिमाँडळावर हातप्चींवोटे मागेंठेबून बसावे. 
नंतरचि.नं.२० प्रमर्णिर्देन्हीपायलांवकरावे.प[यलांवकैलावर 

उजवा पाय उजव्या हाताच्या कोंपरावर आपण मांडी घाल्’त्तो 

त्याप्रमाणे वळवूनठेवावावडावापायडावाहातवपळोठ यांचेमघून 
नेऊनत्या पायाचापंत्ना उजव्यापायाचे गुङव्यावररीहळील अशा 
रीतीने ठेक्का शरीराचा तील उजव्या हातावर संमाळळावाव हृळु हृळु 
डावाहप्तमकखांवावडन काढूनघेऊनतळोलांन करावा.परंतु_हात 
लांबकरतेवेळेसतोंळसंभाव्ध्ण्याक्डेक्सिषलक्ष द्यावेनाहाँतरतोंल 
जाऊनखालाँवामेनोंवरपङण्याचीभळीतिफारअसते,



१४० प्रकरण ६ वे. 

प्रकरण वे. 
‘ 

  

गरूड. मत्स्य, पळंग ( धनुष्य ) पतप्क वगैरे फांर्में‘ 
ङप्’प् नंण् २० गरूड- 

  

  

      
  

चि.वे.२२॰ 
प्रथम वसली करीत मक्कखांयाचे वो’डाजवळ् जावे _व दोन्ही 

मांड्यांत मत्त्र्ढेखांवथस्कावसावे. नंतरडाव्यापम्याचळाप'जा 

चि०नं० २२प्रमाणेंमह्रखांणसआङवून,वउजवापायलांवक्का 

शक्य तितक्याजोरानें मल्लखांवमांड्यांत दाबूनथरावा.वउजवा 
हातङळाव्याहातावे कोंपराखाक्त्र दंडाक्कानाकाजवळन्यावा. नंतर 
र्देज्याँहातचिआंगठ्यार्नानप्कथरळावेवह्यतांचीबोठेजुळचूहुग्नर्क्स-॰ 
दृष्टी लावावी. हाडाव चौचांशीआसनांपेंकॉँआहे. चौचांशीआसनां- 

ल्यस्तीलकिंत्वेकसोपाँअत्सावे मत्र्खविपिंरशिकण्याचाप्रयल 
करावा. ‘



' मल्लपाष- १४१ 

  

        
मलखांवाचेंबाँडघडनवींरीरउंचकडन मलखांवावेबाँडाचे खांचैत 

नाभौ ठेंकूप्तोंलठेंऊन, पायला'ब कख्नहृव्तसोडूनघि.नं.२३ 

पलीकडेंस मक्कांबास पायांची आढी वांघाची व इगंप टाक्वा 
खालाँयार्वे.



१४२ प्रकरण ६ बे. 

डा० नं० २२ महँळात उतार. 

  

  

" 

च्चित्रनंवरएध्-ळें. … 
वगलोकरूनमध्कसांयाचें बोंडाजवळ्जाऊन र्देप्ऱ्हौहातांनींमल्ल- 

आपले दोऱ्हृळीपायठेक्काटुंगणटेकूनवसावेनंतरमल्लखांयार्चेबोंडावर 
आपळींवामळीट्टेम्बातिच्यावरतोलघेऊनपायळांवकरीवेट्युपळोटावर 
पडून चि० नं० २४प्रमळाणेरहावेनंतरएककिंवादोढ्ळी हातांनी 
चि॰_नं॰.२४ प्रमाणेभक्कखांव'थरूनपाय वरतृनचकळाकार ळाफेरवून 
'मल्लखांवासउक्टोअढीवांघावीवद्यांपटाच्चाखालाँयावे. 

ड[.नं २३ घनुझ्या अयवापळंग. 

      

  

  
      

चित्र नंबर २".



मळुखाँप्. ॰ १४३ 

प्रथमवगलीक्कामठ्यांबाचेंनंडिळावरजाऊनटुंगणठेकूनक्सळावे. 

नंतरदोन्हीपळायचि०नं०२५प्रमर्णिसालाँसोडूनखाचीमक्क- 
खांवासवळकठआटींमाराची. नंतरकमरेंपारनृज्ञशरीरकमर्नासारखें 
मागे टाकूळाहातसालाँ सुट्टेसोडळावे. प्रथमदृतकेंवकस्कानंतरवर 

उठावे वह्माच झोकांतहातांवे र्पजेछातीजवळ् क्त्रळाणे(तळहात 
…समोररह्रखीलअसै)ठेवून मकसांवावर ज्ञांपटाकावी. हौक्लि 
वरोवरसाघलीम्हणजेहाडळाववरसांगितलाप्रमर्णिक्काहातसालाँ 

सोडावेवनंत्तरह्माहातांनोंपायाच्या घोटयचिंवरवाभळाग पकडून 
मकखांवावर स्थांररहावेदेंयोगासवावेंकोंएकआसनआहे. यास 
घनुरीसनअसैम्हृणतातहेआळसदूरकरूनबुंग्डलाँनानंचलकरिते, 
वज्यावाझ्यापप्यजारतओंढूनवरिंलाअवेलव्यायाजूसऊध्वैगामी 
कांरेतें. 

.डा० नं० २४एकपायाचां घनुन्य-अथवापळंग. 
  

  

      
चित्रनंवरल्ट्. 

प्रथमसखीक्यळींकरूनमक्कांवाचेयोंडांवरहुंणाठेक्काचसार्वे 
वएकपायळांववताठकरूनर्पवामलखांवासलावावा. नंतरएक 
हातवाडावरोलपायावे आंतूनवदुसरीयाहेंरूनर्वोडाजवळमेक्त्र 
खांववबोंडयांवेमघलाभागहातांनींमजबूतपकडूनवॉडावरचा 
पाय जराउंचकरम्बावबोंडपायार्वेवेचकांतराहीलक्कारिंर्नर्जि 

पायपुन: बँळाडावर ठेवावा. नंतर हातउंचकरूनचि०नं० २६ 
मध्ये दाखक्वियऱ्प्रमाणेशळिरराचा झोकमागेंटाकून रथोर रहावे,



१४४ , प्रकरण ६ वे. 

ड[० नं० २५ पताक. 
  

     
. 

' " ›प् ’., ,,- .. . न्... .भ्प'ष‘ग्'ऱ'ल्फ् 
क्कीट्टी . ’,.ऱ्. ॰` 

हूं’द्गुफ्रँ `॰"ऱ्- ’ "' ॰’_॰॰‘ ॰…॰`॰" 'ऱ्"" "'-~ ' .टू :ब्लू . 
,, ॰॰॰ _" ॰ ' ’ । ' ’, 

॰ । 

           

च्चिनंध्ररश्वा. 
प्रथमघोडळाउडीकरूनमल्लखांयाचे र्वोडाजवळजावे वनंतरएका 

हातावेयोंडळाजवळमलखांव'मजवूतघरीवा,वदुसरीहातघळोडाउडी- 

सारखा खाळींक्लि शरीरउडवावे. नंतरचि.नं.२७मध्येंदाख-' 
विलाप्नमाणेपायरूट्वळांयक्कारथोररहर्वि.



मक्कपांय. "१ध्रु५ › 

क्कस्था७वे 
. 
. 

  

हनुमान ध्वज व हनुमान पकडळोचौ कामे. 

ड[० नं० २६ हृनुमानध्चज्ञ. 

  

          

चित्रनंवर २८. 
प्रथम वगळी अगर वसर’ग करून मक्कखांबावे वॉडाजवळ् जावे. 

नंतर चि० नं० २८ प्रमाणे उजव्यापायाचेर्पजातमल्लखांव धरुन 

ड[वापाय खालों टेकून ताठ उमें रहावे. हळी उडी फार अवघड अस- 

लावे शंभरीबून एखाद्या मनुव्यालाच सळाघते. तरी शिकणारीवे हा 

उडी लौकर साघत नाही असें पाहून दिलगीर होड्या आपला प्रयत्न 
"'" 

सप्ड्रनय. 
१३



’;१४६ 

  

  

  

      

चित्र नंनर २९. 
डर, नं, २७ हनुमान पकड. नं. १ 

प्रथम दसरंग कला मल्लसांवावे वॉडाजवळ् आवे. नंतर क्को पायाचें 

बेचकांत मक्कखप्वाचे बोंढप्खालील खांवेचा पातळ भाग दाबून घरळावा 

व दुसरी पाय साली टॅकून चि" नं०.२९ मध्वे' दाखविह्यष्ट्यमाणें 

उम रहाव.



मछुघांत्न. १४७ 

डा. नं. २८ हनुमान पकड नं. २ 
  

            
चि. नं. ३०. 

प्नषम ट्सरंग कस्का मल्लखांवचि वळो'डग्जवळ् जावे, नंतर उजव्या 
पायाचे गुढघ्यचिरवालच्या वेचकरॅत मक्कखांवचिं वॉडप्वैखाल्क्का स्वावेचा 

पातळ भव्गदाबूनघरीवा; वडावापायर्लाववताठरीहळील अशा 

रीत्तीयं सालचे भागळास मल्लखहेगवर टॅकून ठेवावा आणि शरीराचा झो'क 

मागच्या बाजूस झुकठेला परंतु डाव्या बाजूस किंचित तिरपळा राहील 
अशा रीतीने ठेवून मकखांवावरउमैरहावे. (चि.नं. ३० पहा) 

माट्टखांबावर तोल चांगला संमाळता आला म्हणजे खालचा लांब केलेला



१४८ प्रकरण ७ वे. 

पाय वर नेऊन दॉन्हळी पायप्चीआढी मागवा, हृळीआढळी मारण्याचे वेवेस 

शरीराचा झोकसाली' जातो म्हणून झोप टाकतावा ज्याप्रमाणे हात लाव 
करून मल्लखांवावर ठेवतो ह्माप्रमाणे ठेवावे, असे कैलानेशरळीरावा इरॅप्'क 
खालच्या वानूस गेला तरी पम्ण्वळाची मुळीच भीती नस`त. 

सूचनाथ्-कळाणलाहो तऱ्`हची हनुमान पकड वेलावर शरीर 
स्थिर राहिले म्हणजे दंड ठळो-यून मग सालळो' उतरण्याची पद्धत आहे. 

क्लिक ठिकाणी नं २ ची हनुमान ’.० केल्यानंतर मव्टऽखांवावर ठेव- 
क्केयळा पायाचा पंजा चारळी वळार्जूकद्वै हळुहळु फिरवून त्याच [’स्थतीत 
मत्त्र्ढेखांत्राला प्रद्क्षणा घालण्याची पद्धत आहे. त्याचप्रमाणे एका तव- 

कर्डीत येणवती लाकू[, ती तवकडी कपाळावर ठेवून नंतर मकस्यांवावर 
द्सर'ग करीत वॉडापर्येत जाऊन बॉडावर हनमान पकड करण्याचीहळी 
पद्धत आहे. हौ हनमान पकड न्ऱ्ळ्यावर मल्लखरॅवास पायाची किंवा 
हाताची. आदी न मारतां तसेच मल्लखांवळावला जमिनळीपर्येत घसरत 
येऊन जमिनीवर उभे राहण्याचा प्रघात आहे.



क्कस्पा८वे 

  

१४९ 

मल्लखाँवाव रवी आहे, व नमुन्यप्कारैतां मक्कखाँबाच्या 
कदृ'ह’र जातो. 
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[’_3.’ "॰,'॰,॰ ’..व्'गुंर्हे" ट्वेंर्डे [";हैंऽर्दु,‘ ` ’:'… 
ट्री…“ ".”हूं`[ळु’रैम्ऱ्द्वैरॅ3र्धीहुंऱ्द्वैम्’ऍ६होंरैपुध्..!;शां .›':`॰‘,:.'ग्,`,‘;`~[.'; " ऱ् दु,“ 
  

चित्र नंचर 3.४. 

ग्रंमहेव्ल्या मटुटॅखांवावा ऐक नवीन प्रकप्र. 
निरनिराळ्या प्रकरिंचेमक्कखांवहृळींप्रचारांतआहेंत.ह्यापुस्तकांत 

ज्यामल्लखांवाची आम्हळो'मम’हेतीदिलो आहे,त्यांससाघामल्लसांब 
असें नांव दिले पाहिजे. “याशिवाय टांगता जाङळा मह्रखांव, (ला०‘ 
’५ फूप् खालचा घेरीवा॰२…० फूष् मधला घे० १…९ फू० ), 

वेताचा साधा मकखांब, वेताचा जोड मकखांव, अतरपक्डांचा 
टुंमल्लखांव, बाटळीचा मलखांब, असे निरनिराळे मल्लखांवाचेक्का 
आहेत, त्यांच्या मापळाचै पत्रक्त्र आंकडवामुडां पुढें…गूदेलै आहे तें पाहिल्ऱ्ष् 
असतां द्रॅक प्रकारांची मल्लखांव'ळांबी रुंदोला किंतीवृंहुंकौणह्मा `प्नद्ध- 

/
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अंतर पकड. 

०…७ 

  

चित्र नंबर ३५, 

तीचाअसतोहेकवेल. ह्या निरनिराळ्या प्रकार-या. ’, मल्लखांवांव्या 

माहितीचे एक पुस्तक काढण्याचा माझामानसआहे. 
अत्तरपकडीवामकखविम्हणनजेंवरनांवदिलेअद्वि,लाप्रकास्वा 

माद्वाखांवजेठळीमक्क(वअमुष्टीवाले)लौकांतकरण्याचा प्रघात आहे. 
त्यामक्कांवाचीवाचकवर्गीस कल्पना यात्नीन्हग्जतोअतरपक्डीचा 
मक्कांत्रवरॅदाखावेलाआहे.हामक्कखांववरदिंलेल्यामापा- 
प्रमाणे लांब व जाडी असती. तों टांमूज्ञ लाचेंवर 
निरनिरषिव्या प्रकारच्या उड्या करतात. पण त्यांवर साध्या
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नवीन पद्धतीची एर्केरळो अक्षर पकड. 

लांबीचे माप 

फू' इं ' 

२…६   
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, चि. नं० ३९. 
मढ्यट्याफ्राणिठ्ठक्काप्राम्राव्यछ्येक्काहिंख्यिशास्तद्माक्तिरंक्विळ्छा 
ह्कग्जच्यामाक्काछ्येवेफाकोंरिंट्यावेव्फूमंछ्ये[निक्कया 
कट्यावामाक्कापिंक्यरिक्तक्राक्कोरूंहार्कानिमढ्याक्किआत्म्यक्तन्वि 
रक्काझोगोंक्षांजंन्स्टथिंस्विवजण्डफेठाआहेग्लेणाछिंह्यक्सिल्लाझोक्त 
क्रासाय्य[फात्सांद्मात्साणेठ्ठक्कऽस्कारूयाऊन्याहंर्किशस्तनू
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व अत्तरपकडीच्या मक्कखांवष्ट्यमाणेशरीरास चांगळीमुरड मिळते 

शाचप्नकरिचेंदोनमल्लखांवचित्रांतद्ण्यावलाप्र ^ मर्णिजोडीवेलल्ला, 
त्यावरआळीपाळीवेकामकरितांयेतेवएंकळाचवेळेलादोन मनुम्यामा 
दोन्हीमल्लखांयाववरहळीक्राम करता येत ह्या नवीनतड्रेच्या मल्ल- 
खांवावेकामपहाणारत्साफारमजैचेंदिसते वकरणारासहो चांगला 
हुरूप येती. म्हणून त्याचीवलावरवे उज्यांचींसाथारण कल्पना 
यखाँयाहेंस्लॅयापुस्तकांतत्यांचीचारविंत्रैद्दिलाँआहेंत. 

 



.मठ्ठपांव. ~ १५७ 

मठुखांव त्याचे रहस्य आणि 

इतिहास. 
`मक्कसांवग्हणजेकायट्रती कसळा असतोट्वगैरेंस'व’र्थीमच्छिषि 

आमच्या वाचक वग्म्ळीगुंस देण्याचेपाहूं गेले असता कांहीं एक प्रयोजन 
वाडी. कारणमक्कखविज्यावेपाहिलेवाहॉअसागृदृस्य हिंदुश्याक्त 
कचित सांप`ङल. प'रतु हल्लाच्या नवीन [शक्षण फद्वतोंत व्यामासप्‘ 
सारख्या अत्यंत जरूरी-व्या विषयाला अर्धचंद्र मिळालामुळें’ मादृण्ट्रांज 
न्द्रणाने काय, किंबहुना व्यायळामशाळां म्हणजे काय ह्याची ..वन्यान गृहृभ् 

-.स्यांना मुळींव कव्‘पना मुदां नसते अशा गृहृस्यांनामलत्सांवाचीझोक्रुख 
व्हावी वज्यागृइस्यांना व्यायामशप्ळा स्थापनकराययाची वृक्क 
अशांना निरनिरत्म्यळा नक्कखांवाचा सावरतर माहिती मिळावी ह्या हेंमूर्ने 
प्रेरिंतहोक्कासालाँदिलेलीमाळिहती ळिळिहळीआहे. 

आपल्या देशी त्नालमोद्वा व्यायाम करण्याची जी अनेक साघंवे 
’अप्द्देत त्यापँक्रौंच मृठुपांचहेंएकस्नाथन 

आहे. मल्लखांव याचा अ,” “:…महुंठुप्चप् 

.ग्वांब ” किंवा “ कुस्ती खेढ्या. _ 
सद्या खाँन ॰" असा होतो, परंतु, दोघां पुस्ती खेळणान्यास जांसारुंवी 
कोणत्याही प्रकळारं जहूरी लागत नसलामुळें मक्काव याचा सरळ्’थंर्थे 
“ मठु ज्याच्फां क्रुखो कस्तात असा एक ,स्वक्कि ” असा 

.होतो आतांखाँक्मल्लाशौक्रुक्तींकताकरतो हाएकपश्नउद्भत्रटो, 
यावे उत्तरअ`सं आहेंकळा‘, क्रुरत्ती` रनळंण्यप्स जळोडच्छिरनसत्यास(त्वा 
र्क्सल आंव्या केलात) तो त्याची (भल्लाची) गरज भागविवो ठहृणूनृच 
त्यास × ^मछुख'ब. ” असे म्हणतात 

तर स'प्गिंतलाया कुस्तीच्चळामह्रसविळा' शवाय क्सिकप्नकउढ्या क्रूरण्याचा 
नक्कखांव अवर पनक्कीचळा मम…खांव जोड धुक्तऱ 

"हेंर्वेड्राब्रावूप्नफांप् पनडाचामत्साक्ट्युप्टलीवरचामट्वखाव 
न्न त्याची काम. 

प्रे. मल. वेताऱ्वा जप्ड सृलसांज ..डीक्का, 

चक्रीमवखांन, गळाढ्यावरीलमक्क. नंठेरिप्रकारच्यळामक्का 
…वप्च्याअनेकवातळीआइत,,.सळा.य्ग्[[.ऱ्,नाग्.प` व चित्रेषुद्रेड्यां आहेत. 

१४ 

मछुखाँव म्हणजे 
’ _काय ?
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छाळीक्काचपटंग्असतौवमल्लखांवाव्याखचिंतभोकन पाडंर्तांवर 
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चकॉँ मढुखर्टेव. ‘ 

  

  

      
ळिचब्लूनंळू५० 

ह्मामल्लखांबावरट्हृळाक्सिबांराड्समएकाच वेळेंलाकळाम कडे 
शकतात, ह्या मक्कखाँवावीं कामे पाहृणारास फार मौजक्को, लोखंडी 

चाफाच्याकङघांना अंतर पकङळीचे मल्लखांव लावायावेऎवजीं तेताचें 
मठ्यांक्क्यात्यपिंरहोआंव्याकस्यांयेतात.



मठुखाँत’ष्ट् १६५ 

मठ्यांबांचा’उक्योंप्नाकुस्कोमायें'अतक्विर्दुप्ती; ज्यासउत्तम प्रकरि 
मन्द्रखावक्काळायतास्पालाटुक्तींखेळ्ण’ 

मल्लखविग्चाउपयोंग फार सोपें जाते. त्याचप्रमाणे शरीरं` 

कमानदारीचीं (शरीर क्यावैण्याची) 

कामें(कसरतों)- करण्यासव सवैतन्हेंचे मर्दोनोंखेळ शिक्रण्यांस 
सोपेंजातें शिवायमाठ्ठखांव'करणल्ला,सतरतरौतपण्ळाळा हुशप्रोंतचपलता 
येतेंआणि० व्यायामापाकूहोणरिंफत्यद्वैहृळी मिळतात. मल्लखांव कर-॰ 
णासचेशरोरपीव्क्कारहोऊनत्यांतचिकाटीक्कंटकपणायेतौ. ज्याला 

पोटांतौलरॅप्गझालेअसतीलअज्ञामनुम्यानेमक्कांवअत्रश्यशिकावा. 

त्यापासृज्ञमोंटांतीलसवैरॅप्गंनाहाँसेहोऊन कुमीकिंवाजैतु’केंव्ह्य " 
उत्पञहोणंळारनाहीतगुं पाटातालनळफुगलअसतामठ्ठखावकरावा 

प्रत्येक मनुव्याचशरीरातक्याचपघसत्रवषाशुक्रपस्मिक व्'वं" 
॰, \ र्शि _यग्सह्माप्तीव॰,र्शार्क्सत्रप्ढही वरॉच. 

क्या" प् “ -›॰ ०. . ॰॰ 

कातळात'चिहुंप्बांटुं ट्रीक्कोस्मिप्श्याक्काल्ला 
स्किप्रयाचींब्'सुऱवातकेळी असता फार 

खांवद्दिकिंबिंसाअसतां ल्यामुलाचींवाढ सुंठम्यावासंभव' असतो.” 
षां'रतुपंघराव्या वर्षांपाघुन्न शिकण्याचा अप्रॅम कैप्न्यानं बुक परिपक्कते- 
बरोबरच वींयेंखंभनहोऊन शिकणान्यात्र्यप् अर्गातयेदाचींउल्यात्तेन 
होतांभयंकरशक्ति चपळता चिंकाटीड्त्यग्दि प्राप्तहोतात. तेव्हां 
बीयै परिंपक्कहोण्याचे वेळेपासृनजर मल्लखांवशिक्राक्यास सुरवात 
केली… तरफांरफायदे होतात. शिंवायर्पघर'न्निवर्षीमुलाचां प्रइण` 
शन्दिक्कीविक्रांसपावतेवत्यांसकोणवृंप्ही गोष्टशिकण्यासलासपङत' 
नाहीं; म्क्कांमैंघरांव्यप्' वर्षापासून” ’ पुढं"मत्र्खाबत्, ॰ शिकण्यासम् आराम" 

,प्र'तऱ्काळींऱ्स्नातस’व्याद्दि विधि आटोंपल्याल्छ्ये सूयाँला थोडेसे गम,… , 
रकार घालून' अथवा, …र्थंडां’शळी मेहृनत” 

मह्रर्बाक् केव्हां'म् क्कानंतर मल्लखांक्करावा: सायंकाळी- 

करावा पांच वाजल्यानंतर हातपाय धुवून



१६६ मङखवि अप्णित्याचें रहस्य. 

घोर्डाशो मेहनतकराबी चनंतरमल्लखबिल्ला. पांच वाजण्`य1चे 
अगोट्रमल्लखांवकहंभ्नयेकिंल्यासशरँळारासक्लिषघाम येऊनमक्क‘ 
खांवाचक्का घसरून पङण्यळाचांव त्यायोगे झ्या होण्याचा संभव 

कराया.म्हृणजेंअगसरकणारनाहीं. बेवल्यानंत्तरप’ळाचतासावैअंत- 

रानेंमल्लखांवकरावा.पींटांतजाढ्यकिंत्राअषांचनझा॰लअसतां मल्ल- 

मल्लस्त्रांवाचळा पहिला व दुसरा भाग वाटेल त्या मनुष्यास सळाघला 
॰ जातो. अत्सांसाद्देलेलाक्सिसभाग 

॰मठुखात्रशिकणा- अतिशयचकठोणआद्वेद्दीगोष्टखरी 
रप्सव्रहूग्चर्यवप्नाणां" आद्देनुसेंचषाद्देलैदोम्हीश्याक्सिश्या 

क्काअत्रश्यल्ला" चांगल्यारीतीनॅकरतांयेतीलतित्तक्याच 

चरिल्पळारीतौनेंतिसराभागसुद्धांकरतांयेईंलद्देद्दीखरेआहेंतरॉ 
पण जरतिसराभागशिकणारें प्रथममल्लखांवावेदोनझ्याशिकून 
नंतरयोगमार्गीवैकों आळस, विषयोपभळोग, औदांसिन्य इत्यादि येणान्या 
क्विल्यागल्लाम्हृणजेंर्मंट्याथैयीनेंत्यचिक्विंळारणक्काव्रह्म- 
चयै, मितह्माइत्यादिचपिंतळीवेक्तक्डीतपालनकह्रनवमनोनिप्न- 

हृतावाढबून प्रळाणळायप्मआणिजरूरळीपुस्वीआसनेंप्रथमजा’मेनीवर 
करण्यास शिकूननंत्तरमल्ललांवाचा तिसराभागश्चिक्तींलतरस्यांत 
तो आपश्नमानेंवलचकर ल्फिरॅयेईंल.ढ्यामक्कांल्फिग- 

रानेंवर दिलेत्यळावाक्तींक्डे अवद्यळक्षद्यार्वे. त्याचप्रमाणे शरीर 
हृलकॅ करथ्याकारॅतां“ष्ठाविनी”(मत्स्पासनक्,ख्न पोटांतपूरकाने 
भापूरनन्यूभरावावनंतरकुंभककरम्बाअसेंकैल्यानेंमनुप्यदृतका 
हृठ्याईंळातोंकॉ,तोकमलपत्राप्रमाणेंपाण्याचरतडंक्कां)क्कावो` 
म्हृणजेंर्क्सरफारचहृलकैंहोईंल.तिससभाग शिकणासंनाचफ्ज्ञा 
ब्रह्यचयें, प्नाणायामव-कांहोंआसमें यांची अवश्यकताआहे असें 
नसून प्रत्येकमल्लखबिशिकणम्रल्ला त्यांचींजक्तींआद्देअसै समजावे. 

‘अळातांमल्लखांचकरणाससत्रह्मचर्योचीचप्रळाणम्याम्राचींविज्ञेषअप‘



मक्का. १६७ 

श्यकता असल्यामुळे त्यासंबंधी थेंळाङळासळा विचार करणें फारच जस्वीवे 
, आहे म्हणूनप्रथम घ्रह्मचयेंम्हृणजे काय अप्णि` त` कशा रींत्तीनेंपांळपिं 

यासेवेथॉ थेंडिसे विंवचन करूं. 

॰त्रह्मचयं व्ह्णजे काया, वाचा, मन, याहोकस्ग्ज सर्वे स्थित’प्त सत्रे 

प्रकार यैथुनाचां त्याग करणें, हैं होय. 
व्रहुग्चर्य चौकस रीतीने सांगावयाचे झाले १ 

झीसंवंघ‘ळा’ घिश्यलौभाचेंल्मरण, २ स्रोयचिं 

वर्णन, ३ झियांवरॅम्वर खेळणे, ४ स्नियांचें अवलोकन करणें, ५ न्नियांशी 
एकांतौ भाषण करणें, ६ संकल्प, ७ उत्साह, ८ प्रत्यक्ष येथून या 
घिराहेंतूजें वतेंन त्यास द्र्यह्मचयै असें य्हृणतात. परंतु अशा प्रकारचे 
व्रह्मचयें प्'चघुर, ब्रह्मचारी व र्यांत यांनळो' पळाळळात्रयाचें आहे. मल्लखांत्र 
शिकणान्या उमेदवारास वर ड्र्शल्फि रोतौनॅच त्रह्मचयै पांळावयाचें 
थ्स्काहृळींकंठिंकॅठिंपह्मण्यांतयेतअसलेल्या हृस्तक्रिया, व सुट्टी. 

विह्द्ध यैधृज्ञ यचिकडेहीं दुर्लक्ष केले पाहिजे आतां मक्कखाँव शिक- 
णारळा कदाचितू सदार म्हणजे गृहृस्थाश्रमी असल्यास त्याने वज्यै 
तिम्यादिं दिवसाशिवाय त्रब्रुकालों खस्त्रळीचे ठिकाणी संभोग क्का 

लागलीच स्नान करावें. याप्रमाणे वतन करणारा नि:संशय ब्रह्मचारी 
होतो, ( प्ले. पु. अ. ८ वा. ). त्याची शरीरशक्ति वाढून थैयळीदिं 

' गुण त्यास सोडोंत नांहोत, व तेजादि सर्वे ऎश्वर्ये व्यास मिळतात. 
वर सांगितलेले अष्टावेघ ब्रह्मचयें मक्कस्यांच करणारप्नें पाळळावयावे असतें 
इतक्च नकूय् अखील विवाहित मानव वर्गाने तें पाळले पाहिजे. विवा- 
द्दितांनींप्रह्मचयेकसॅपाळाक्याचेंतेंवरसमेगेतलेचआहे. 

आपल्या देंहातील जो वायु लास “ प्राण” असें म्हृणतातच. 

॰ त्या प्नाणाचा “आयाम” म्हृणर्जेळिनरेंप्घ 

र्धीणायाम करणेंल्यास “प्राणायाम” असें म्हणतात. 

तेंव्हांप्राणायामयाचळास्पष्टाथेंस्वाठ्यासाचे (प्रळाणेझाणि अपानवायु 
यांचे ) नियंत्रण करणें असा होतो.



१६८ - मल्लघांचआणिव्याचे रहृस्प. 

प्नाणायामावै तीन प्रकार आहेत, १ पुरक, कुंभकप्रॅचक सहित, 

,ऱहेंसहितकुंमक, ३ ऱद्दित- कुंभक› सद्दितग्हेंणजे’रॅचक’ व ॰पृस्क्त्साहित 
फुंभक, आणि रहित म्हणजे रॅचकहॅळा नाही व पूरक्हौ नाही“ असा 
क्रु'ग्ळाकन्-अथवा केवळ-कुमक असेहृळी' भ्ढूणतात. ) स्पायेक’ळा' मक्कखांव 
शिकणळारानें पहिल्या प्रतिचा ग्हृण्जि पूरक, “ कुंमक रेंचकसाहेत ” 
प्रळाणायमा करावा. 

बाहेरील वायु नासापुटार्ते उद्रांत भरणे ह्याला पूरक म्हणतात. 
॰ ॰घांगरात जस पाणी भरतात त्याप्रमाणे 

× पूहेंक’ कुमक व पूरकानें वायु उदरांत भरुन तो तसाच 
ऱचफे क्का’ धारण करणे ह्याला कुंसक, म्हणतात. 
उट्रांतील वायूनासळा पुग्रनें बाहेर सोडणे ह्यांसू रेंचक भ्हूंणतप्त. 

क्का‘प्इंङनें” (डाव्यानाकपुडॉनें) पूरकक्कानंतरबुंप्नाक 

’करावावमग“ पिंग्ळाहेर्ते”(उतव्या 
नाकपुडोंनॅ ) रेंचक करावा. व पुन्हां 

पिंगलेनें पूरक करुन इङनें रँकच करात्रा.’ 
.याप्रमाणे करण्याचा क्रम ठेवावा. 

प्राणायाम करण्याकरिता छुद्र्-पवित्र-रथानो रथॉर असें आपले 

आसन मांडावे ते असें कॉँ, प्रथम दभौ. 

सन घालून त्यावर मृगासनकिंवा व्याघ्रळा- 

॰सनंपसरप्वै हँझाल्याचर त्या आसनावर 
एक मृदु ( लौकरोच्या, असनाचळी, रेशमाच्या असनाचळीभ्निद्प्न मूल 

नसावी तरी,) घडी घालावी. इतके क्लिरतऱ् सांगण्याचे कारण असे 
आह कॉँ, या प्रढोक्र वस्तूला-ये एक चमत्कारॉक प्रकारचे विद्युत्तेज 
असून तेंतेज आपलेमनरथीरकरण्यास क्रारर्णांभूत होतें ‘आसन 
मांडणेंतेफारउंचवफारखालोंतमांडतांमायउंचीचे होईंलअसे' 

:मांडार्वे. आसन फांरउंचठेंतिले तर ङळमळण्याची भीती असते व 
जमिंनोषरोवर ठेंघिले तर जामेनॉचो ,ओल किंवा कुमिरंफांट्रक इत्यादि. 

पूरक, कुमक व 
.रेचक कसे करावे. 

प्राणायाम कोठें व 
कसा करावा,
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कापांमून तास होण्याचा संभव असतो, असो याप्रमाणे आसन [”सद्व 
झाले म्हणजे आपल्या गुङचें भक्तींपुरन्सर ह्मरण करून त्या आसनावर 
नसून, मन एकप्प्र करून, नासिफाप्र दृष्टी लात्रूत फांहूंळा’ वेळ त्वस्थ 

मसार्वे. शरीर ताठ च’समतोंल ठेंत्रून मळान सरळ घसघी. इ…कडे तिकडे 

लक्ष न देंतां मनांतळीले सत्रे विषम वुद्धीवलाने बाहेर स्रासवें व बुद्ध 
अतन्करण करत प्राणायाम कसबा. 

उमप नाकपुढ्यग्चें धोरण. 
पूरफांतापारनूज्ञ कुंमकांतळापथेंत, दोन्हृ’ळा' नाकपुड्या, उजवी नाक- 

पुडों उजव्याह्मतत्म्यप् अश्याठ्यार्ले व 

आणि नाकपुङळी उज्ञठया हाताच्या कनि- 

ष्ठिका त्रअनामिंकळा यांनीं बंद करावी, 
मध्यमा व तजेंनो ह्यांचा काठें’हो स्परहुं होऊं देऊं नये“. 

प्नप्'णांयप्मातप्ल मात्रा, 

नकुल ( मुगुस ) याच्या शब्दाची अर्घमात्ना. चास पक्षाच्या 
' शब्दाची एक माता, कावृळ्याच्पा 

शब्दांच्या न्. मात्रा, आणि मोरळाच्या . 

_… _ शब्दळिऱ्या तळीन माता, असें मात्रांच्या 

कालांच प्रमाण आहे व ह्या मळात'द्द्च्या योगें प्राणायाम करणारातें प्नथ्ऱम 
८ मप्त्रांनों पूरक. द्ऱ् मात्रांनां कुंभक व १६ मात्रानों रॅचक करावा 

' नंतर १० नीं पूरक, ४० नॉ कुंमक व २० ॰रंचक करावा. नंतर १६, 
.नीं पूरक, ६ ८ नीं कुंभक, व ३२ रचक करावा अशाच कमानें पुढें 
मृल्लाप्वादृविण्याचा नियम ठेवावा, अस घरङ स. यझिंवव्क. सं. व 
योग कत्’फ्द्रु म ह्यां‘त सांगितले आहे. ज्यांना मात्रा समजत नसतील 
हुयाम्प् मंह्मास्नाणेंव अक मोजुहूं प्राणायाम केल्यास हूंरकत नाही. 

प्राणायामळातील प्रणव य्ह्णज टँ/म्: -‘-१२ प्रणबांनीं पूरक, १ …. 

,प्रणत्रानॉकुंभकअळाणि१०प्रण्जांनीं 
ळू 

गोम्रैप्पद्वातचा रॅचक करावा, हा कनिष्ठ प्राणायाम, 
म… ॰ _ 

माणाया नतर २४…ट्२…२० हा मध्यम व त्या 

र्नतुरं ३६…४॰ट्रे’-`द्० उत्तम प्राणायाम असे म्हृटले आहे. 

, उमप नव्क्रपु‘ 

ज्यांचेंघारण … ` ' 

प्राणायार्मातळील 
' मात्रा
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नये तर सस्थितलेल्या कोणत्याही पद्धतीने, मल्लखांत्र करणारामे, 
प्राणायाम केल्यास हरकत पडणार नाही. परंतु क्षुथा, तूशळा लप्नालौ 
असतां, भळोजन झाल्यावर आनंद्चिं अथवा दुभ्खानें चित्त चंचल झाले 

असतां शरीरास कष्ट फार झाले असतां, ज्द्सदि पांडा झाला असता, 
अज्ञीणे अवघा रेंड्रेळाच्यास सळाफ झालळो नसेल त्यादिवशी, बांयकळामुलांच्या 
गडबडीत कळोघ अ[ल[ असतां, खराब अपना द्रुग्’रँघो हृवेंत प्राणायाम 
करू नये. प्रातप्काळो', माणा'हृकळाळीं, सायंकाळी, मध्यरात्री, नदौ` 
तिगें’ निन्नैन ठिकाणी वगोंच्यांत सुवासिक पुप्पें तुळसी वेल असतांल 
अशा स्थळी प्राणायाम करावा. 

व्यायाम करणारास व साधारण त्नप्तसंन्या करणारास उपयोगी 
पडेल अशा रळीतोचळी नर प्राणायामाचीं थोडी माहिती दिली आहे 

आतां ज्यास वर दिलेल्या मळाहिंतोंपेंक्षां जास्त माहित्नाचा अचशकता 
असल त्याने ता योगड्रुप्नस्त्रद्देममुन अथवा एखाद्या योंग्याजवळून शिकून 
घ्यावी योगशखोमग्’ऱ्यें प्राणायामाचा संपूर्ण माहिती [द्ली आहे, 

प्राणायाम हाच शरळीरथंत्राच्या सुरप्क्षतपणाचा गुरुत्रिखी अकू 

॰ शरीराचा व्यापार व्यवस्थितपणानें चाल. 
_प्रळाणाममापासून फा. विण्यास प्राणायाम हॅच उत्तम सळाघन` 

’ आहे. याचे योगाने शरीर सुदृढ, निरोगी, 
तेजस्वी होतं, चित्तळालळा उल्हास वाढतो, मनावै चांचव्’य मोडून त्यांसं 
हूं ’ट्ट'ळाटॅहुंग्रांस रद्वैहुंये येते व मनुप्य दौर्यांयुशळी होतो, असे क्लिक योगि- 
लाकाच म्हृणण आहे. › , 

आमच्या वाचकवृंद्दास प्राणायाम चछ्येया रातीनें करतां यावा, त्र 
प्रळाणाय[म[च[` हृतू त्यांना कळून त्यापाखुट्टा योग्य फायदा मिळविर्तां यावा 
म्हणून जह्रा पुरती माहिती वर दिला आहे अप्न्" ”ऱ्च्ट्टसद्देयामा प्रगती 
कशळी झाला यासबेघां घोडीशां माहिती याचकवृंद्दास देऊन प्रोग्पुरळाकख्', 

मदृर्ढेरगांप केव्हां व कोंणळो शोधून काढला, या विषयीं खात्रीत्री 
मप्ग्’हेंता उपलब्ध नाही, तरी पण हिंदु- 

मल्लखक्विग् इति स्थानांतळाल ( महुंळाराष्ट, गुजराथ, व उत्तर 
ह्रप्स 

]हंदुत्'थानांतळील ) क…याचशा तर्क्स'मून
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शिकविली जाणारॉ मल्लखांवाची विद्या “ घे." शप्. सं. गुसक्र्य 
बाळंमय् दादा देवघर ” यांचे पासूनच मिळालेली आहे. यांना 

शिंव्यसांप्रदाय मोठा होता. हें लहान असतांना त्यांची हृरएक वावतळो'त 

वपलतळा, हुशारी, धाडस व"ग`र गुण पाहून त्यांच्या गुडंनीं सप्तशृंगी 
थेंर्थांल देंवोटेंप् देवळांत मट्टवियेच्या प्राप्तीसाठी त्यांना अनुष्टांन करग्'ष्ट्र 
”वयास सांगितले. ल्या अनुष्ठानाचे योगाने [सन् ५,ळीचीं प्राप्ती होऊन 

त्यांना कुस्ती, मत्क्कांवादिं करून सत्रे मळविबैचळी माहिती मिळाली. 

अशा प्रकाराने क्रायैसिद्धि झाल्यावर ते पुण्यास येऊन हृषेभरोत अतऱ् 
करणानें आपल्या परमपूव्व गुग्त्स व मातुश्रोस भेटले. नंतरचा 
काळ त्यांनीं गुरुसेवा व मातूसेंवळा करण्यात घाला‘वला. त्यानी त्यांच्या 
गुसज्यळा पश्चात व गुरूंच्या हृळायातळी'त पुणे येर्थाल आपल्या गुरूंया 

तालमा’त काम करून आपल्या अगन् ̀या कौशल्याने ( शौय, धाडस, 
व पराक्रम ३० गुणानं )ते महृळाराष्टांत लवकरच लोकात् रास पप्त झाले. 
अशा रीतीने तशा …व्यायाम पन्'तीचा प्रसार करण्वचि त्यांचे काम 

चालू झाल्यावर काहृळोदि वसांना त्यांना जतरळीच्या कामाकारतांतह्मावतास 
जावे लागले. गुद्वये दादा हें न्नह्यांवतास गेल्यावर यांच्या [शन्मवगांपेंका' 
व्रह्मनतोस गेल्यानंतर हिंद्रुस्थानांतळील मोठमोठ्या पहिलवानळासॉ त्यांच्या 

॰क्रुत्ह्मा झाल्या त्यांत त्यांना केव्हाही हार अळालळी नाहीं. त एका द्मांत 
एका पाठोमाक्रूप् एक अशा तीनशे जत्रानांशळो’ वु'रत्यासेळून त्याना 

थकवीत असत. ह्या त्यांच्या अचळाठ सामथ्र्यामुळें लोक त्यांनप् 
मटुप्रुद्राचा अशघितप्र समजत असत. काहीं [‘हेंद्रु मंङळींनंप्' 
व कासम र्मांया आदिकह्रन मुसलमान मंङळो'नों _द्प्दांचेंच 

_ अनुकरण कस्का उत्तम प्रकाराने तालीम चल्लाविली. यावरून 
त्यांच्या शिष्य मंडळीत हिंदु मुसलमान, ह्या दोन्ही धर्मांचे लोक 
मोडत असत,. हें निराळे सांगावयास नकोच. वरील शिप्यमंडळीवेंकीं 

टोंक जेमाळ यांस वडोंद्यावै कै. श्री. खंडेराव महाराज यांनी 
व्पांचें मल्लरवांवाचे व मदौनीं रँवळांतळील काठछाटोंच्या कामाचे कौशल्य 
पृहून मुद्दाम आपल्या ॰रातयानळी‘त बोलावून नेले होते. ते त्वत: च्या 
शरळीसस ४०…२’० हत्यार बांधुन मक्करवांप करात असत इतकेच नव्हे
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तर ते डोंपयाला पांगोंढी पालन व एका हळातांत वंदुक अथबां पिस्तुल 

घेऊन मक्कखांयान् या आटया करात वॉडावर जात आप्ण तेथून क्सिप्ण 

वाजौवै काम करीत असत. या त्यांच्या अप्रर्तांम कामामुळे वडोंद्यांत 
त्यांना फारच गौरव झाला. हल्ला वडोद्मप्त त्य'छ्यां सारखी कामें करणारी 

व्यांवे क्वि परंपरेतील फांद्दा' मंडळी आहेत. त्यांचे शिव्यत्रगळीपैर्क‘प् 
काहे’ग्' मङळींनीं ग्वाल्हेर, इंदूर, देवास, घरमपूर वगैरे ठिकाणी तालमळी 

स्थापन केल्या आहेत. त्रह्मावर्ते येथें दादांचें काँङमऱ्" नाना नांवाने 
एक शिष्य होते. त्याचे चिरंजीव द्वय अनंतरळाम ग्रुहूं व नारायण 
गुरु यांना त्यांचे ( कोंडमव् नावांचे )शिप्य मल्लावैद्या बिंशळारद् दामो- 
दर गुरु जोशग्-माघे ( श्रीसह्युत अच्पुतानदस्वामी 
महाराज ) यांनॉ सत्रे मल्लावैद्या ळिशकविंळीं.‘ हृक्की' हें बंधु द्वप काशप् 

यैथं असून तेथें त्यांची एक व्यायामशळाळा आहे. त्यांच्या मठ्यांबाचीं 
कार्लो अप्रवल भरतरवडांत महेशूर आहे. हल्ला प्रचारात असलेला वेताचळा 
मल्लखांव दामोंद्रगुस यांना शोधत काढला अपुन त्यांना व त्यांच्या 
शिष्यांना खाचा प्रसार केला आहे. ज्याप्रमाणे गुरुवर्य दादा यांच्या 
सप्प्रद्म्यातळील तालमों हिंदुस्थान पुष्कळ ठिकाणी आहेत, त्याप्रमाणे 
ग्वालेर, इं…द्रुर, पुणे, वन्`ग`र ठिकाणी गुस्त्रपँ दामोदर गुरु यांच्याहे’रॅ‘ 
तालमा आहेत. हल्ला वडाद्यांत गुरुवयै ढादांबे कनिष्ठ [चर’जाच गुसत्रर्थं 
भीमत परमह'स प्ररित्राज्ञकचिर्म्य नारायण गुरु यांच्या परं- 
परेत'ळाल चार तालमळी असून त्या प्रख्यात आहेत. 

ह्या पुस्तकांत दिलेली माहिती गुरुत्रर्प श्रळीमतूं परमहंस परि- 
प्नाजकाचायै नारायण गुरु यांचे पासून मजला मिळालेली आहे 
ती देशी व्यायाम पद्वातीचे आमलाषी जनास सायंत सादर केली आहे 

   





जुर्मूजुत्पु अथवा जपानी 
‘ ‘ क्रुरती. 

द्यांतजुजुत्युसंर्वर्थां सर्वे माद्दित्तीदिली असून फुलांच्या [नेर 

निराळ्या फ्कडांचं’हें’ १”’ वित्रैदिल्प्’ऱ्’ आहेत. ळाकैं० /१२ 

. "` ’ हें… आराग्य आणि व्यायाम 
’ अथवा 

मुंर्देप्षघानांचून निरोगी कसें ग्द्दप्र्वे? 
मराठी वाअयांत ’“आरॅप्ग्य व व्यायामास्ट्रेबँधीं शप्स्रोय माहितळोनॅ 

ओतशेंत मररैले हें पहिलेच पुस्तक होय. अनेक पाश्चात्त्य प्राग… › 
त्तिक भिषन्क्यंट्या अनुभबांचं व शळोघांचें या पुस्तके-तु फ्फौक्च्रण ,_र्दु 

केलेले आट्टे. या पुस्तकांत आरोम्याव्यग् र्क‘ च्पांसबघाहें ’ 
माप्हत्तळी म्ऱ्वै बार्जूनळो काम पूर्ण आहे. ज्या नसाँपॅकँ‘उपचागं 
पासून हेज्यसें लोकांना आरोग्य प्राप्त झाले आहे, असेच उपचार 
न व्यायाम यापुस्तकॉत दिल आहेत. सुंदर कागदावर 

अत्यंत सुंदर छपाहें, पुस्तकाची बांधणी, तर अल्य'तहेंमढोहृर, 
लायव्ररॉत न बुकसेव्फमबें ठेवण्यास अत्यंत शोभादायक, 3 ॰-३२› 
अत्यंत सुंदर रंगीत अशा व्यायप्मासंव‘धों व शारींरन्व्ऱ्श् 
संवॅयाँ अ[ रु.. अशा आक्कां भरलेले च्दय'मम असें याकायांत 
हें पहिलेच पुस्तक हेळोप. पुस्तकाचीं पप्नें सुमारे २७५ असून 
पुस्तकास कागद अटीक्र वापरला आहे. किं” १८८. रु. हे. निराळे.    क्रि पत्ताऱ्-विंत्रशाळग् द्रेस, पुणे झुव्हुग्ऱ् …
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