
1/4 ഇ�് സീമി�് ��് 

ഈ പരിശീലനപാഠ�ിൽ നി�ൾ ഉഷാ ജേനാമി കാൽ ഇ�് സീമി�് ��് 
ഉപേയാഗി��ത് എ�െന എ�് പഠി�ം.

 ഒ� ന� ത�ൽ�ാരെ� മി��ാണ് ഈവൻ 
സീം... ഏെതാ� േജാലിേയ�ം ഇത് 
നയനാന�കരമാ�ം... പാ�് വർ�് 
െച��വർ�് ഈവൻ സീം െചേ��ത് 
േജാലിഭാരം ���... ഈ വീഡിേയായിൽ നി�ൾ 
കാൽ ഇ�് സീമി�് ��് ഉപേയാഗി��ത് 
എ�െന എ�് പഠി�ം... ഈ ��് നി�െള 
കാൽ ഇ�് സീം മേനാഹരമായി ത��തിന് 
സഹായി�ം... ഈവൻ സീ�കൾ ത��തിന് 
സഹായി��തിനാൽ ഈ ��് പാ�് വർ�കൾ 
െച��വർ�ിടയിൽ �ശ�മാണ്...

ഈ അ��ായ�ിനായി നി�ൾ�് 
ആവശ�മായത്, ഉഷാ െജേനാമീ കാൽ ഇ� സീം 
��്, എ�് എ�് ഇ�് വലി�െമ�ി�ം ഉ� ഒ� 
ച�ര�ണി�ഷണം, �ല്, ക�ിക 
എ�ിവയാണ്... ഈ സീം ��ിെന 
സവിേശഷമാ��ത് ഇവിെട കാ�� ഈ 
ൈഗഡി�് േ��് ആണ്... അത് കാൽ ഇ�് സീം 
ആണ് നി�ൾ ത��െത�് ഉറ�് വ���...  
�ടാെത എതിർഭാഗ�് കാ�� ഈ ര�് 
േരഖകൾ നി�െള പിവ�ി�ിെ� സമയ�് 
സഹായി�ം... 

 ന��് ആരംഭി��തിനായി േനാർ�ൽ ��ർ 
��് മാ�ി കാൽ ഇ�് സീം ��് �ാ�് െചയ്ത് 
ഘടി�ി�ാം...  �ണി ൈഗഡി�് േ��മായി 
േചർ�് ഇരി��� വിധ�ിൽ �ണി ��ിെ� 
അടിയിൽ വ�ക...  ��് താഴ്�ക...  െമഷീൻ 
െസ�് െച�ക - അതിനായി പാേ�ൺ 
െസലക്ടർ ഡയൽ ഏയി�ം �ി�് െല�്ത് 
ര�ി�ം ��ി�ം ഇടയിലാ�ം െസ�് െച�ക... 



��ിെ� താഴെ� േരഖ വെര േനർ¬േരഖയിൽ 
ത�ാൻ �ട�ക... അത് പിവ�ി�ിെന ൈഗഡ് 
െച�ം, ത�ൽ �ണി�െട അരി�മായി 
ഇ�േപാെല േചർ�ിരി�ണം...

ഈ �ത�മായ �ല ലഭി��തിനായി ഇനി�� 
നിർേ�ശ�ൾ പാലി�ക... �ചി 
താഴ്��തിനായി ൈ� വീൽ നി��െട േനെര 
തിരി�ക, എ�ി�് �ണി െതാ�റ് ഡി�ി 
തിരി�ക... നി�ൾ ഇേ�ാൾ തയ്� ��ൽ 
��ിെ� �കളിെല േരഖ�മായി േച��െവ�് 
ഉറ�് വ��ക...  �ടാെത നി�ൾ �ണി ക�� 
ൈഗഡി�് േ��മായി ഇ�േപാെല 
േചർ�ിരി��െവ�് ഉറ�് വ��ക... 

വീ�ം തയ്�് �ട�ക... നി�ൾ ഇേത കാര�ം 
തെ� എ�ാ �ലകളി�ം, അവസാന �ലയിൽ 
��ൽ എ���വെര ആവർ�ി�ക... 

 എ�ാ വശ��ം തയ്�തി� േശഷം �ല് 
�റി�ക... �ണി േവർെപ��ക... ഇനി ആ 
ഈവൻ �ി�ി�് ക�് ആന�ിേ�ാ�... ഈ ¼ 
സീം ��് ഉപേയാഗി�് അതിേവഗ�ിൽ  
നി��െട ഉത്പ��ൾ�് െ�ാഫഷണൽ 
ഫിനി�ം ��ി�ം വ��ാം... 

 അതായത് നി�ൾ�് നി�ൾ ആ�ഹി�� 
േവഗതയി�ം എ���ി�ം നി��െട ഉത്പ�ം 
മേനാഹരമാ�ാം...  അ�തം തെ� അേ�?


