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ಪ್ರ ಶ್ನಾ ವಳಿ   I  ಸಮಯ : ±10 ನಿಮಿಷ 

1 

ಸಾರ್ಕೊಪೆನಿಯಾದಲಿ್ಲ  

ಜೀವನದ ಗುಣಮಟ್ಟ  
 

ಈ ಪ್ರ ಶ್ನಾ ವಳಿಯು ಸಾರ್ಕೊಪೆನಿಯಾ ಅಂದರೆ ವಯಸಾಾ ಗುತಿ್ತದದ ಂತೆ ಬರುವ ಸಾಾ ಯುವಿನ (ಮಂಸ 

ಖಂಡಗಳ) ದುಬೊಲತೆ ಬಗೆ್ಗ  ಕೇಳುತಿ್ದೆ. ಈ ಸಾಾ ಯುವಿನ ( ಮಂಸಖಂಡದ ) ದುಬೊಲತೆಯು ನಿಮಮ  

ದೈನಂದಿನ ಜೀವನದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಿಣಾಮ ಬೀರಬಹುದು. ಈ ಸಮಿೀಕೆ್ಷ ಯು ಹೇಗ್ಗ ನಿಮಮ  ಸಾಾ ಯುವಿನ 

(ಮಂಸಖಂಡದ) ಸಿ್ಥ ತ್ತ ಜೀವನದ ಗುಣಮಟ್ಟ ದ ಮೇಲೆ ಪ್ರಿಣಾಮ ಬೀರುತಿ್ದೆ ಎಂದು ತ್ತಳಿಯಲು 

ಅನುವುಮಡಿರ್ಕಡುತಿ್ದೆ.  
 

ದಯವಿಟ್ಟಟ  ಪ್ರ ತ್ತ ಪ್ರ ಶ್ನಾ ಗ್ಗ ಹೆಚ್ಚು  ಸೂಕಿ್ವಾದ ಉತಿ್ರವನುಾ  ಆಯೆ್ಕ ಮಡಿ. ಈ ಪ್ರ ಶ್ನಾ ವಳಿಯನುಾ  

ಪೂಣ೯ಗೊಳಿಸಲು ನಿಮಗ್ಗ ಅಂದಾಜು 10 ನಿಮಿಷಗಳು ಬೇಕಾಗಬಹುದು. 

 ಪ್ರ ಸಿ್ತತ್ ನಿಮಗ್ಗ ಈ ಕ್ಷಳಗಿನವುಗಳಲಿ್ಲ  ಯಾವುದಾದರೂ ಕ್ಡಿಮೆಯಾಗಿದೆಯೇ 

ಎ0ದು ಅನಿಸ್ತತಿ್ತದೆಯೇ: 
 

 ತಂಬಾ ಸವ ಲಪ ಮಟ್ಟಟ ಗ್ಗ ಸವ ಲಪ  ಇಲಿ  

ನಿಮಮ  ಕೈಗಳಲಿ್ಲನ ಶಕಿ್ತ ?     

ನಿಮಮ  ಕಾಲುಗಳ ಶಕಿ್ತ ?     

ಸಾಾ ಯು (ಮಂಸಖಂಡಗಳ) ಶಕಿ್ತ ?     

ನಿಮಮ  ಸಾಮರ್್ಥ ೊ?     

ನಿಮಮ  ದೈಹಿಕ್ ಸಾಮರ್್ಥ ೊಗಳು?     

ನಿಮಮ  ಸಾಾ ಯುವಿನ (ಮಂಸಖಂಡದ ) ನಮ್ ತೆ? 
[ನಿಮಮ  ಮಂಸ ಖಂಡಗಳು ಸ್ತಲಭವಾಗಿ ದೇಹವನುಾ  ಬಗೆಿ ಸಲು ಮತಿ  

ಕೈಕಾಲುಗಳನುಾ  ಮಡಚಲು ಮತಿ  ಚಾಚಲು ಸಹಕ್ರಿಸ್ತತಿ್ತವೆಯ್ಕ?]  
    

 

 ನಿಮಮ  ಸಾಾ ಯು (ಮಂಸಖಂಡ) ಗಳಲಿ್ಲ  ನೀವು ಇದೆಯೇ? 
 

 ಆಗಾಗ 

 ಕ್ಷಲವೊಮೆಮ  

 ವಿರಳವಾಗಿ (ಅಪ್ರೂಪ್ಕೆ್ಷ ) 

 ಎಂದಿಗೂ ಇಲಿ  

 

1.  

2.  
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 ನಿೀವು ಹಗುರವಾದ ದೈಹಿಕ್ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳನುಾ  ಮಡುವಾಗ (ನಿಧಾನವಾಗಿ 

ನಡೆಯುವುದು, ಇಸಿ್ಥ ಿಯನುಾ  ಮಡುವುದು, ಧೂಳನುಾ  ತೆಗ್ಗಯುವುದು, ಸಾಾ ನ ಮಡುವುದು, ನಿಮಗ್ಗ 

ಇಷಟ ವಾದ ಕ್ಷಲಸವನುಾ  ಮಡುವುದು, ಗಿಡಗಳಿಗ್ಗ ನಿೀರು ಹಾಕುವುದು ಇತ್್ಯ ದಿ) ನಿಮಗ್ಗ ಯಾವಾಗ 
 

 ಆಗಾಗ ಒಮ್ಮಮ ಮೆಮ  ಅಪ್ರೂಪ್ಕೆ್ಷ  ಎಂದಿಗೂ 

ಇಲಿ  

ಇಂತ್ಹ ಯಾವುದೇ 

ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳನುಾ  

ನಾನು ಮಡುವುದಿಲಿ  

ಕ್ಷಟ ವಾಗುತಿ್ದೆ?      

ಸ್ತಸಿಾಗುತಿ್ದೆ?      

ನೀವಿನ ಅನುಭವವಾಗುತಿ್ದೆ?      

 

 ನಿೀವು ತಂಬಾ ಕ್ಷಟ ವಲಿದ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳನುಾ  ಮಡುವಾಗ (ವೇಗವಾಗಿ 

ನಡೆಯುವುದು, ಕ್ತಟ್ಟಕ್ತಗಳನುಾ  ಸವ ಚಛ ಗೊಳಿಸ್ತವುದು, ಗುಡಿಸ್ತವುದು, ಒರೆಸ್ತವುದು,ಕಾರನುಾ  ತೊಳೆಯುವುದು, 

ತೊೀಟ್ದಲಿ್ಲನ ಹುಲಿು  ಅರ್ಥವಾ ಬೇಡವಾದ ಗಿಡಗಳನುಾ  ತೆಗ್ಗಯುವುದು ಇತ್್ಯ ದಿ) ನಿಮಗ್ಗ ಯಾವಾಗ 
 

 ಆಗಾಗ ಒಮ್ಮಮ ಮೆಮ  ಅಪ್ರೂಪ್ಕೆ್ಷ  ಎಂದಿಗೂ 

ಇಲಿ  

ಇಂತ್ಹ ಯಾವುದೇ 

ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳನುಾ  

ನಾನು ಮಡುವುದಿಲಿ  

ಕ್ಷಟ ವಾಗುತಿ್ದೆ?      

ಸ್ತಸಿಾಗುತಿ್ದೆ?      

ನೀವಿನ ಅನುಭವವಾಗುತಿ್ದೆ?      

 

 ನಿೀವು ತ್ತೀವರ ವಾದ ದೈಹಿಕ್ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳನುಾ  ಮಡುವಾಗ (ಓಡುವುದು, ತಂಬಾ 

ದೂರ ನಡೆಯುವುದು, ಭಾರವಾದ ವಸಿ್ತ ಗಳನುಾ  ಎತಿವುದು, ಪೀಠೀಪ್ಕ್ರಣಗಳನುಾ  ಸರಿಸ್ತವುದು, 

ತೊೀಟ್ಗಳನುಾ  ಅಗ್ಗಯುವುದು ಇತ್್ಯ ದಿ) ನಿಮಗ್ಗ ಯಾವಾಗ  
 

 ಆಗಾಗ ಒಮ್ಮಮ ಮೆಮ  ಅಪ್ರೂಪ್ಕೆ್ಷ  ಎಂದಿಗೂ 

ಇಲಿ  

ಇಂತ್ಹ ಯಾವುದೇ 

ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳನುಾ  

ನಾನು ಮಡುವುದಿಲಿ  

ಕ್ಷಟ ವಾಗುತಿ್ದೆ?      

ಸ್ತಸಿಾಗುತಿ್ದೆ?      

ನೀವಿನ ಅನುಭವವಾಗುತಿ್ದೆ?      

 

 ಈಗ ನಿಮಗ್ಗ ವಯಸಾಾ ಗುತಿ್ತದೆ ಎಂದು ಭಾವಿಸ್ತವಿರಾ? 
 

 ಹೌದು, ತಂಬಾ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ ಮಟ್ಟಟ ಗ್ಗ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ  

 ಇಲಿ , ಇಲಿವೇ ಇಲಿ  

  

3.  

4.  

5.  

6.  
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 6 ನೇ ಪ್ರ ಶ್ನಾ ಗ್ಗ ಉತಿ್ರ "ಹೌದು" ಎಂದಾದರೆ, ನಿಮಗ್ಗ ಹಾಗ್ಗ ಏಕ್ಷ ಅನಿಸ್ತತಿ್ತದೆ? 
(ನಿೀವು ಇಷಟ ಪ್ಡುವಷ್ಟಟ  ಉತಿ್ರಗಳನುಾ  ಆಯುದ ರ್ಕಳಳ ಬಹುದು) 

 

 ನಾನು ಸ್ತಲಭವಾಗಿ ಅನಾರೀಗ್ ಕೆ್ಷ  ತತಿ್ಯಗುತಿೆೀನೆ 

 ನಾನು ಅನೇಕ್ ಔಷಧಗಳನುಾ  ತೆಗ್ಗದುರ್ಕಳುಳ ತಿೆೀನೆ 

 ನನಾ  ಸಾಾ ಯುಗಳು (ಮಂಸಖಂಡ) ದುಬೊಲವಾಗಿವೆ ಎಂದು ಭಾವಿಸ್ತತಿೆೀನೆ 

 ನಾನು ಮರೆವಿನ ಸಮಸ್್ಯ ಯನುಾ  ಹಂದಿದೆದ ೀನೆ 

 ನನಾ  ಹತಿ್ತರದವರ ಹಲವಾರು ಜನರ ಸಾವನುಾ  ನೀಡಿದೆದ ೀನೆ 

 ನನಗ್ಗ ಹೆಚ್ಚು  ಶಕಿ್ತ  ಇಲಿ , ನನಗ್ಗ ಆಗಾಗ ಸ್ತಸಿಾಗುತಿ್ದೆ 

 ನನಾ  ಕ್ಣಿ್ಣ ನ ದೃಷ್ಟಟ  ಮಂದವಾಗಿದೆ 

 ಇತ್ರೆ: 

 

 ನಿೀವು ದೈಹಿಕ್ವಾಗಿ ದುಬೊಲರಾಗಿದಿದ ೀರಾ? 
 

 ಹೌದು, ಸಂಪೂಣೊವಾಗಿ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ ಮಟ್ಟಟ ಗ್ಗ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ  

 ಇಲಿ , ಇಲಿವೇ ಇಲಿ  

 

 ಈ ಕ್ಷಳಗಿನ ಯಾವ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷ ಕ್ಡಿಮೆಯಾಗಿದೆ (ಸ್ಥೀಮಿತ್) ಎಂದು ಭಾವಿಸ್ತತಿ್ತೀರಿ: 
 

 ತಂಬಾ ಕ್ಷಲವು ಸವ ಲಪ  ಇಲಿ  

ನಿೀವು ಎಷ್ಟಟ  ಸಮಯ ನಡೆಯಬಲಿ್ಲರಿ?     

ನಿೀವು ಎಷ್ಟಟ  ಬಾರಿ ನಡೆದುರ್ಕಂಡು ಹೀಗಬಲಿ್ಲರಿ?     

ನಿೀವು ಎಷ್ಟಟ  ದೂರ ನಡೆಯಬಲಿ್ಲರಿ?     

ನಿೀವು ಎಷ್ಟಟ  ವೇಗವಾಗಿ ನಡೆಯಬಲಿ್ಲರಿ?     

ನಿೀವು ಎಷ್ಟಟ  ದೂರ ಹೆಜೆ್ಜ  ಇಟ್ಟಟ  (ಹೆಜೆ್ಜ ಗಳ ನಡುವಿನ 

ಅಂತ್ರ) ನಡೆಯಬಲಿ್ಲರಿ? 
    

 

 ನಿೀವು ನಡೆಯುವಾಗ (ವಾಕ್ತಂಗ್ ಮಡುವಾಗ): 
 

 ಆಗಾಗ ಒಮ್ಮಮ ಮೆಮ  ಅಪ್ರೂಪ್ಕೆ್ಷ  ಎಂದಿಗೂ 

ಇಲಿ  

ನನಿಾ ಂದ 

ನಡೆಯಲು 

ಸಾಧ್ ವಿಲಿ  

ನಿಮಗ್ಗ ತಂಬಾ ಆಯಾಸದ 

ಅನುಭವವಾಗುತಿ್ದೆಯೇ? 
     

ಚೇತ್ರಿಸ್ಥರ್ಕಳಳ ಲು ನಿೀವು ಆಗಾಗ 

ಕುಳಿತರ್ಕಳಳ ಬೇಕಾಗುತಿ್ದೆಯೇ? 
     

ನಿೀವು ರಸಿ್ಯ ಗಳನುಾ  ವೇಗವಾಗಿ ದಾಟ್ಲು 

ಕ್ಷಟ ಪ್ಡುತಿ್ತೀರಾ? 
     

ನಿೀವು ಸಮತ್ಟ್ಟ ಲಿದ ಜಾಗದಲಿ್ಲ  ನಡೆಯಲು 

ತೊಂದರೆಯನುಾ  ಹಂದಿರುವಿರಾ? 
     

  

7.  

8.  

9.  

10.  
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 ನಿಮಮ  ಸಮತೊೀಲನದಲಿ್ಲ  (ಬ್ಾ ಲೆನ್ಸಾ  – ನೇರವಾಗಿ ನಿಲಿು ವಾಗ ಅರ್ಥವಾ ನಡೆಯುವಾಗ ಒಮೆಮ ಗ್ಗ 

ಬೀಳುವಂತೆ ಆಗುತಿ್ದೆಯೇ?) ಸಮಸ್್ಯ ಯನುಾ  ಹಂದಿರುವಿರಾ? 
 

 ಆಗಾಗ 

 ಒಮ್ಮಮ ಮೆಮ  

 ಅಪ್ರೂಪ್ಕೆ್ಷ  

 ಎಂದಿಗೂ ಇಲಿ  

 

 ನಿೀವು ಎಷ್ಟಟ  ಬಾರಿ ಬೀಳುತಿ್ತೀರಿ? 
 

 ಬಹಳಷ್ಟಟ  ಸಲ 

 ಒಮ್ಮಮ ಮೆಮ  

 ಅಪ್ರೂಪ್ಕೆ್ಷ  

 ಎಂದಿಗೂ ಇಲಿ  

 

 ನಿೀವು ನಿಮಮ  ದೇಹದ ಆಕಾರದಲಿ್ಲ  ಬದಲಾವಣೆಯಾಗಿದೆ ಎಂದು ಭಾವಿಸ್ತತಿ್ತೀರಾ? 
 

 ಹೌದು, ತಂಬಾ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ ಮಟ್ಟಟ ಗ್ಗ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ  

 ಇಲಿ , ಇಲಿವೇ ಇಲಿ  

 

 13 ನೇ ಪ್ರ ಶ್ನಾ ಗ್ಗ ಉತಿ್ರ "ಹೌದು" ಎಂದಾದರೆ, ಅದು ಯಾವ ರಿೀತ್ತಯಲಿ್ಲ ?  
(ನಿೀವು ಇಷಟ ಪ್ಡುವಷ್ಟಟ  ಉತಿ್ರಗಳನುಾ  ಆಯುದ ರ್ಕಳಳ ಬಹುದು) 

 

 
ನಿಮಮ  ತೂಕ್ದಲಿ್ಲನ ಬದಲಾವಣೆ (ನಿೀವು ತೂಕ್ವನುಾ  ಹೆಚ್ಚು ಸ್ಥದಿದ ೀರಿ/ ನಿೀವು ತೂಕ್ವನುಾ  

ಕ್ಳೆದುರ್ಕಂಡಿದಿದ ೀರಿ) 

 ನಿಮಮ  ಚಮೊದ ಸ್ತಕೆು ಗಟ್ಟಟ ವಿಕ್ಷ 

 ಎತಿ್ರ ಕ್ಡಿಮೆಯಾಗಿದೆ 

 ಸಾಾ ಯುಗಳು (ಮಂಸಖಂಡಗಳು) ಕೆ್ತ ೀಣ್ಣಸ್ತತಿ್ತವೆ 

 ಕೂದಲು ಉದುರುತಿ್ತದೆ 

 ಕೂದಲು ಬಳಿಯಾಗುತಿ್ತದೆ 

 ಇತ್ರೆ: 

 

 13 ನೇ ಪ್ರ ಶ್ನಾ ಗ್ಗ ಉತಿ್ರ "ಹೌದು" ಎಂದಾದರೆ, ನಿೀವು ಈ ಬದಲಾವಣೆಯಂದ 

ಚ್ಚಂತ್ತತ್ರಾಗಿದಿದ ೀರಾ? 
 

 ಹೌದು, ತಂಬಾ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ ಮಟ್ಟಟ ಗ್ಗ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ  

 ಇಲಿ , ಇಲಿವೇ ಇಲಿ  

  

11.  

12.  

13.  

14.  

15.  
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 ನಿೀವು ದುಬೊಲರಾಗಿದಿದ ೀರಿ ಎಂದು ಭಾವಿಸ್ತತಿ್ತೀರಾ? 
 

 ಖಂಡಿತ್ವಾಗಿ ಹೌದು 

 ಸವ ಲಪ  

 ಇಲಿವೇ ಇಲಿ  

 

 ನಿಮಗ್ಗ ಈಗ ಈ ಕ್ಷಳಗಿನ ಯಾವ ದೈನಂದಿನ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳನುಾ  ಮಡಲು 

ಕ್ಷಟ  ಅನಿಸ್ತತಿ್ದೆ? 
 

 ಹಾಗ್ಗ 

ಮಡಲು 

ಸಾಧ್ ವಿಲಿ  

ತಂಬಾ 

ತೊಂದರೆ 

ಸವ ಲಪ  

ತೊಂದರೆ 

ತೊಂದರೆ 

ಇಲಿ  

ಅನವ ಯಸ್ತವುದಿಲಿ  

ಒಂದು ಮಹಡಿಯ ಮೆಟ್ಟಟ ಲನುಾ  ಹತಿವುದು      

ಒಂದಕೆ್ತ ಂತ್ ಹೆಚ್ಚು  ಮಹಡಿಯ ಮೆಟ್ಟಟ ಲನುಾ  

ಹತಿವುದು 
     

ಮೆಟ್ಟಟ ಲು ಹತಿವಾಗ ಗೊೀಡೆ ಅರ್ಥವಾ ಬೇರೆ 

ಯಾವುದರ ಸಹಾಯವಿಲಿದೆ ಒಂದು ಅರ್ಥವಾ 

ಹಲವಾರು ಮೆಟ್ಟಟ ಲುಗಳನುಾ  ಹತಿವುದು 

     

ಕ್ಷಳಗ್ಗ ಕುಳಿತರ್ಕಳುಳ ವುದು/ 

ಮಂಡಿಯೂರುವುದು 
     

ಕ್ಷಳಗ್ಗ ಬದದ  ವಸಿ್ತವನುಾ  ಎತಿ್ತರ್ಕಳುಳ ವುದು      

ಯಾವುದೇ ಸಹಾಯವಿಲಿದೆ ನೆಲದಿಂದ 

ಮೇಲೇಳುವುದು 
     

ಕ್ಡಿಮೆ ಎತಿ್ರ ಇರುವ ಕೈಗಳಿಲಿದ ಅರ್ಥವಾ 

ಹಿಡಿಯಲು ಏನೂ ಇಲಿದ ಕುಚ್ಚೊಯಂದ 

ಏಳುವುದು 

     

ಸಾಮನ್ ವಾಗಿ ಕುಳಿತ್ಲಿ್ಲಂದ ಮೇಲೇಳುವುದು      

ಭಾರದ ವಸಿ್ತವನುಾ  ಎತಿವುದು(ಭಾರವಾದ 

ಚ್ಚೀಲಗಳು, ನಿೀರು ತಂಬದ ಭಾರದ ಪಾತೆರ  

ಇತ್್ಯ ದಿ) 

     

ಬಾಟ್ಲ್ಲ ಅರ್ಥವಾ ಜಾರಿನ  

ಮುಚು ಳ ತೆರೆಯುವುದು 
     

ಸಾವೊಜನಿಕ್ ಸಾರಿಗ್ಗಯನುಾ  ಬಳಸ್ತವುದು      

ಕಾರನುಾ  ಹತಿವುದು ಅರ್ಥವಾ ಇಳಿಯುವುದು      

ಶ್ನಪಂಗ್ (ವಸಿ್ತ ಗಳನುಾ  ಖರಿೀದಿ) 

ಮಡುವುದು 
     

ಮನೆ ಕ್ಷಲಸವನುಾ  ಮಡುವುದು 

(ಹಾಸ್ಥಗ್ಗಯನುಾ  ಹಾಸ್ತವುದು ಮತಿ  

ಮಡಚ್ಚವುದು, ಗುಡಿಸ್ತವುದು, ಒರೆಸ್ತವುದು, 

ಬಟ್ಟಟ ಯನುಾ  ಇಸಿ್ಥ ಿ ಮಡುವುದು, ಪಾತೆರ  

ತೊಳೆಯುವುದು ಇತ್್ಯ ದಿ) 

     

 
  

16.  

17.  
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 ನಿಮಮ  ಸಾಾ ಯು (ಮಂಸಖಂಡದ) ದೌಬೊಲ್ ವು ನಿಮಮ  ಚಲನೆಯನುಾ  

ಅಡಿಿ ಗೊಳಿಸ್ತತಿ್ತದೆಯೇ? 
 

 ಹೌದು, ತಂಬಾ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ ಮಟ್ಟಟ ಗ್ಗ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ  

 ಇಲಿವೇ ಇಲಿ  

 

 18 ನೇ ಪ್ರ ಶ್ನಾ ಗ್ಗ ಉತಿ್ರ "ಹೌದು" ಎಂದಾದರೆ, ಏಕ್ಷ?  
(ನಿೀವು ಇಷಟ ಪ್ಡುವಷ್ಟಟ  ಉತಿ್ರಗಳನುಾ  ಆಯುದ ರ್ಕಳಳ ಬಹುದು)  

 

 ನೀವಿನ ಭಯ 

 ನಿಮಿಮ ಂದ ಸಾಧ್ ವಾಗದಿರಬಹುದು ಎಂಬ ಭಯ 

 ಈ ಚಟ್ಟವಳಿಕ್ಷಗಳ ನಂತ್ರ  ದಣ್ಣದ ಭಾವನೆಯ ಭಯ 

 ಬೀಳುವ ಭಯ 

 ಇತ್ರೆ: 

 

 ನಿಮಮ  ಸಾಾ ಯುವಿನ (ಮಂಸಖಂಡದ) ದುಬೊಲತೆ ನಿಮಮ  ಲಂಗಿಕ್ ಜೀವನಕೆ್ಷ  

ಅಡಿಿ ಯಾಗುತಿ್ದೆಯೇ? 
 

 ನಾನು ಲಂಗಿಕ್ ಆಸಕಿ್ತಯನುಾ  ಹಂದಿಲಿ  (ಲಂಗಿಕ್ವಾಗಿ ಸಕ್ತರ ಯವಾಗಿಲಿ ) 

 ಹೌದು, ಸಂಪೂಣೊವಾಗಿ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ ಮಟ್ಟಟ ಗ್ಗ 

 ಹೌದು, ಸವ ಲಪ  

 ಇಲಿ , ಇಲಿವೇ ಇಲಿ  

 

 ನಿಮಮ  ದೈಹಿಕ್ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷ/ ಕ್ತರ ೀಡೆಗಳಲಿ್ಲ  ಭಾಗವಹಿಸ್ತವಿಕ್ಷ ಹೇಗ್ಗ ಬದಲಾಗಿದೆ? 
 

 ಹೆಚಾು ಗಿದೆ 

 ಕ್ಡಿಮೆಯಾಗಿದೆ 

 ಏನೂ ಬದಲಾಗಿಲಿ  

 ನಾನು ಎಂದಿಗೂ ದೈಹಿಕ್ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷ / ಕ್ತರ ೀಡೆಗಳಲಿ್ಲ  ಭಾಗವಹಿಸ್ಥಲಿ  

 

 ನಿಮಮ  ಬಡುವಿನ (ವಿರಾಮದ) ಸಮಯದ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳಲಿ್ಲ   
(ಸಮರಂಭಗಳಲಿ್ಲ  ಭಾಗವಹಿಸ್ತವುದು, ತೊೀಟ್ಗಾರಿಕ್ಷ, ನಿಮಗ್ಗ ಇಷಟ ವಾದ ಯಾವುದೇ ಕ್ಷಲಸವನುಾ  ಮಡುವುದು, ಮಕೆ್ ಳಂದಿಗ್ಗ 

ಆಟ್ ಆಡುವುದು, ಹಿರಿಯ ನಾಗರಿಕ್ರ ಕಿ್ಬ ಗ್ಗ ಹೀಗುವುದು, ಕಾರ್ಡೊ(ಇಸ್ಥಟ ೀಟ್) ಆಡುವುದು, ವಾಕ್ತಂಗ್ ಮಡುವುದು ಇತ್್ಯ ದಿ) 

ನಿಮಮ  ಭಾಗವಹಿಸ್ತವಿಕ್ಷ ಹೇಗ್ಗ ಬದಲಾಗಿದೆ? 
 

 ಹೆಚಾು ಗಿದೆ 

 ಕ್ಡಿಮೆಯಾಗಿದೆ 

 ಏನೂ ಬದಲಾಗಿಲಿ  

 ನಾನು ಎಂದಿಗೂ ವಿರಾಮದ ಚಟ್ಟವಟ್ಟಕ್ಷಗಳಲಿ್ಲ  ಭಾಗವಹಿಸ್ಥಲಿ  
 

18.  

19.  

20.  

21.  

22.  


