
यह पृष्ठ मशीन द्वारा अनू�दित है और अभी तक �कसी �चि�कत्सक द्वारा जाँचिा नहीं गया है। अंग्रेज़ी संस्करण ही आ�धिका�रक है।

ये वे हल्के व्यायाम हैं �जन्हें रोटेटर कफ़ (कंधिे को घुमाने वाली मांसपे�शयाें और टेंडनाें का समूह) �रपेयर या कंधिे के स्टे�बिलाइज़ेशन (बिार-
बिार �खिसकने वाले कंधिे को �स्स्थिर करने का ऑपरेशन) के बिादि अस्पताल में ही शुरू करना है। �रपेयर के भरते समय ये हास्थि, कोहनी और
कंधिे को �हलाते रहते हैं।

आपके व्यायाम

Kieran Hirpara 4.0

कला�ई की हरकत

अपनी कलाइई को आगे, पीछे और दिाएं-बिाएं मोड़कर अपने हास्थि को �हलाते रहें।

10 बार, �दिन में 3 बार

Kieran Hirpara 4.0

हाथ खोलना और बंदि करना

अपने हास्थि और उंग�लयाें को खिोलते-बिंदि करते हुए, या स्ट्रेस बिॉल दिबिाते हुए, उन्हें
�हलाते रहें।

10 बार, �दिन में 3 बार

R E H A B I L I T A T I O N  P R O T O C O L

अस्पताल में �कए जाने
वाल ेव्यायाम — रोटेटर
कफ़ और स्टे�बिलाइज़शेन
रोटेटर कफ़ �रपेयर या स्टे�बिलाइज़ेशन के बिादि अस्पताल में �कए जाने वाले शुरुआती व्यायाम।
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कोहनी मोड़ना

अपनी कोहनी को मोड़ें और सीधिा करें।

10 बार, �दिन में 3 बार

Kieran Hirpara 4.0

पेंडुलम (लटकती बांह को झुलाना)

यह एक पै�सव व्यायाम है (�जसमें बिांह की मांसपे�शयां खिुदि ज़ोर नहीं लगातीं)।
आगे की ओर झुकें  और अपनी बिांह को ढीला करके नीचिे लटकने दिें। अपने शरीर
की मदिदि से बिांह को धिीरे से घड़ी की �दिशा में या घड़ी की उलटी �दिशा में, और
सास्थि ही आगे, पीछे और दिाएं-बिाएं झुलाएं।

हर �दिशा में लगभग 30 सेकंड, �दिन में 3 बार
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सहारे के साथ बांह को आगे उठाना (फॉरवडई फ्लेक्शन)

कुसर्सी पर बिैठकर और आगे की ओर झुककर, अपनी ऑपरेशन वाली बिांह को
दूसरी बिांह से गोदि की तरह सहारा दिें और उसे धिीरे से अपने सामने ऊपर की ओर
ले जाएं। �जस बिांह का ऑपरेशन नहीं हुआ है, उसकी मदिदि से इसे वापस नीचिे
लाएं। अगर आप चिाहें, तो �बिस्तर पर पीठ के बिल लेटकर भी बिांह को ऊपर उठाने
में मदिदि कर सकते हैं।

10 बार, �दिन में 3 बार

Kieran Hirpara 4.0

सहारे के साथ बांह को बगल में उठाना (एबडक्शन)

कुसर्सी पर बिैठकर और आगे की ओर झुककर, बिांह को �फिर से गोदि में सहारा दिें
और उसे बिगल की ओर बिाहर ले जाने में मदिदि करें (जैसे बिच्चिे को झुलाते हैं)।

10 बार, �दिन में 3 बार

CQ HAND + UPPER LIMB
Dr Kieran Hirpara — Specialist Orthopaedic Surgeon
Suite 2, Level 1, Mater Private Hospital Rockhampton, 31 Ward Street, The Range, QLD 4700
Phone 07 4863 6556  ·  office@cqupperlimb.com.au  ·  cqupperlimb.com.au 

Page 2 of 4



Kieran Hirpara 4.0

बाहर की ओर घुमाना (एक्सटनईल रोटेशन)

कुसर्सी पर बिैठकर, अपनी बिांह को केवल �स्लंग में रखिी �स्स्थि�त से लेकर सीधिे अपने
सामने की ओर इशारा करने तक ही �हलाएं। इससे ज़्यादिा बिाहर की ओर न ले
जाएं।

10 बार, �दिन में 3 बार
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लोअर ट्रेपे�ज़यस से�टंग (कंधे की चपटी ह�ड्डियाें को नीचे और पास
लाना)

अपनी कंधिे की चिपटी ह�ड्डियाें (स्कैपुला) को नीचिे की ओर और एक-दूसरे की ओर
दिबिाएं।

5 सेकंड रोकें , 5 बार, �दिन में 3 बार
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अपर ट्रेपे�ज़यस स्ट्रेच (गदिईन के �कनारे का स्ट्रेच)

�जस बिांह का ऑपरेशन नहीं हुआ है, उससे अपने कान को कंधिे की ओर लाएं,
ऑपरेशन वाली तरफ़ से दूर।

10 सेकंड रोकें , 3 बार, �दिन में 3 बार
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लेवेटर स्कैपुली स्ट्रेच (गदिईन के पीछे-�कनारे का स्ट्रेच)

�जस बिांह का ऑपरेशन नहीं हुआ है, उससे अपनी नाक को बिगल (कांखि) की
ओर लाएं, ऑपरेशन वाली तरफ़ से दूर।

10 सेकंड रोकें , 3 बार, �दिन में 3 बार

ये हल्के व्यायाम अस्पताल में शुरू करें और घर पर जारी रखिें। ये आरामदिायक होने चिा�हए; अगर दिदिई बिढे़ तो स्थिोड़ा कम कर दिें।

अपना �स्लंग पहनना

आप अपने व्यायाम और नहाने के �लए अपनी बिांह को �स्लंग (बिांह को सहारा देिने वाली पट्टी) से बिाहर �नकाल सकते हैं।• 
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आपको अपना �स्लंग 6 सप्ताह तक पहनना है, ख़ास तौर पर घर से बिाहर जाते समय।

आपको �स्लंग पहनकर सोने की ज़रूरत नहीं है।

ज़रूरत हो तो दिदिई से राहत के �लए बिफ़ई  का इस्तेमाल करें।

�स्लंग पहनते समय अपने कंधिे को ढीला छोड़ दिें और बिांह का वज़न �स्लंग को उठाने दिें।

अपने व्यायाम करने से पहले, और अपनी �फि�जयोस्थिेरेपी अपॉइटंमेंट से पहले, अपनी दिदिई �नवारक दिवाएं लें।

अगर आपने अपनी �फि�जयोस्थिेरेपी का इतंज़ाम खिुदि नहीं �कया है, तो आपके �लए एक अपॉइटंमेंट बिुक कर �दिया गया है, �जसकी
जानकारी आपके अस्पताल से छुट्टी वाले पैक में दिी गइई है।

अगर कोइई भी समस्या हो, तो ��ल�नक से संपकई  करें या अपने �फि�जयोस्थिेरे�पस्ट को बिताएं।

जबि आप घर जाएं

घर पहुंचिने के बिादि, आपकी �रकवरी आपके ऑपरेशन के पूरे �रहै�बि�लटेशन (पुनवाईस) प्रोटोकॉल के सास्थि जारी रहती है: रोटेटर कफ़
�रपेयर; एंटी�रयर स्टे�बिलाइज़ेशन और लैटारजे; पोस्टी�रयर स्टे�बिलाइज़ेशन।

आपके प्रोटोकॉल के बिादि

ये शुरुआती व्यायाम रोटेटर कफ़ �रपेयर और कंधिे के स्टे�बिलाइज़ेशन, दिोनाें के �लए अस्पताल में शुरुआत का एक जैसा �बिंदु हैं: �रपेयर को
सुर�क्षित रखिते हुए ये हास्थि, कोहनी और कंधिे को हल्के से �हलाते रहते हैं। बिताइई गइई मात्राएं सामान्य अनुमान हैं, प�की नहीं, और आपके
आगे के �रहै�बि�लटेशन का मागईदिशईन आपके �फि�जयोस्थिेरे�पस्ट, प्रै��टस के सास्थि �मलकर, इस आधिार पर व्य��तगत रूप से करते हैं �क
आपका कंधिा कैसे ठीक हो रहा है। यह पेज प्रै��टस की ठीक होने से जुड़ी सामान्य सलाह के सास्थि �मलकर काम करता है; देिखिें ऑपरेशन
के बिादि दिदिई संभालना और घाव की देिखिभाल। पूरा, आपके ऑपरेशन के �हसाबि से बिना कोसई आपके अपने प्रोटोकॉल में जारी रहता है
(ऊपर �लंक �दिया गया है)। इस शुरुआती चिरण के पीछे के प्रमाण (कफ़ �रपेयर के बिादि जल्दिी बिनाम देिर से हरकत शुरू करने पर शोधि,
और स्टे�बिलाइज़ेशन के बिादि कंधिे को �स्स्थिर रखिने से जुड़े प्रमाण) का सारांश प्रमाण वाले �हस्से में �दिया गया है, जो इस पेज के ऊपर से
पीडीएफ़ के रूप में उपलब्ध है।
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• 
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• 

• 

• 
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