
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 आपके कंधिा बदिलने के ऑपरेशन (शोल्डर �रप्लेसमेंट — टोटल, �रवसर्स, या फै्रक्चिर के �लए �कया गया
�रप्लेसमेंट) के बादि अस्पताल में ही शुरू करना है। �रपेयर के शांत होते समय ये हाथ, कोहनी और कंधिे को �हलाते रहते हैं।

आपके व्यायाम

Kieran Hirpara 4.0

कला�ई की हरकत

अपनी कला�र्स को आगे, पीछे और दिाएं-बाएं मोड़कर अपने हाथ को �हलाते रहें।

10 बार, �दिन में 3 बार
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हाथ खोलना और बंदि करना

अपने हाथ और उंग�लयाें को खोलते-बंदि करते हुए, या स्ट्रेस बॉल दिबाते 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 — कंधिा
बदिलन ेका ऑपरेशन
(शोल्डर �रप्लसेमेंट)
कंधिा बदिलने के ऑपरेशन के बादि 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
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पेंडुलम (लटकती बांह को झुलाना)

यह एक पै�सव व्यायाम है (�जसमें बांह की मांसपे�शयां खुदि ज़ोर नहीं लगातीं)।
आगे की ओर झुकें  और अपनी बांह को ढीला करके नीचिे लटकने दिें। अपने शरीर
की मदिदि से बांह को धिीरे से घड़ी की �दिशा में या घड़ी की उलटी �दिशा में, और
साथ ही आगे, पीछे और दिाएं-बाएं 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 बैठकर और आगे की ओर झुककर, अपनी ऑपरेशन वाली बांह को
दूसरी बांह से गोदि की तरह सहारा दिें और उसे धिीरे से अपने सामने ऊपर की ओर
ले जाएं। �जस बांह का ऑपरेशन नहीं हुआ है, उसकी मदिदि से �से वापस नीचिे
लाएं। अगर आप चिाहें, तो �बस्तर पर पीठ के बल लेटकर भी बांह को ऊपर उठाने
में मदिदि कर सकते हैं।

10 बार, �दिन में 3 बार
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सहारे के साथ बांह को बगल में उठाना (एबडक्शन)

कुसर्सी पर बैठकर और आगे की ओर झुककर, बांह को �फिर से गोदि में सहारा दिें
और उसे बगल की ओर बाहर ले जाने में मदिदि करें (जैसे बच्चिे को झुलाते हैं)।

10 बार, �दिन में 3 बार
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बाहर की ओर घुमाना (एक्सटनईल रोटेशन)

कुसर्सी पर बैठकर, अपनी बांह को केवल �स्लंग में रखी �स्थ�त से लेकर सीधिे अपने
सामने की ओर �शारा करने तक ही �हलाएं। �ससे ज़्यादिा बाहर 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
दिबाएं।

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

�जस बांह 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 बांह का ऑपरेशन नहीं हुआ है, उससे अपनी नाक को बगल (कांख) की
ओर लाएं, ऑपरेशन वाली तरफ़ से दूर।

10 सेकंड रोकें , 3 बार, �दिन में 3 बार
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�रदि�मक स्टे�बला�ज़ेशन (कंधे को �स्थर रखने का अभ्यास)

अपनी बांह को अपने सामने लगभग कंधिे की ऊंचिा�र्स पर सहारा देिकर रखें, और
अपने �फि�जयोथेरे�पस्ट (या अपने ठीक वाले हाथ) से अलग-अलग �दिशाआें से
छोटे, हल्के धिक्के �दिलवाएं, जब�क आप बांह को �स्थर और �टकाकर रखें —
उसे �हलने न दिें। �ससे कंधिे को �स्थर रखने वाली मांसपे�शयां प्र�त�क्रिया देिना
सीखती हैं। सारा ज़ोर हल्का ही रखें।

आपके �फ�जियोथेरे�पस्ट के बताए अनुसार

ये हल्के व्यायाम अस्पताल में शुरू करें और घर पर जारी रखें। ये आरामदिायक होने चिा�हए; अगर दिदिर्स बढे़ तो थोड़ा कम कर दिें।

अगर आपका �रवसई �रप्लेसमेंट हुआ है, तो आप कंधिे को जल्दिी �हलाना शुरू कर सकते हैं; सहारे वाली और गुरुत्वाक�र्सण की मदिदि वाली
हरकताें से शुरू करें (पीठ के बल लेटकर, गुरुत्वाक�र्सण की मदिदि लेते हुए, यह सबसे आसान होता है), �फिर जैसे-जैसे आराम �मले, हल्की
स�क्रिय हरकत जोड़ें, और उतना ही करें �जतना आरामदिायक लगे। बस “अपना �स्लंग पहनना” में बता�र्स ग�र्स बचिने वाली �स्थ�तयाें से दूर
रहें।

अगर आपका टोटल (एनाटॉ�मक) �रप्लेसमेंट या फै्रक्चर के �लए �रप्लेसमेंट हुआ है, तो अपनी शुरुआती हरकतें �दिखाए गए तरीके से
सहारे के साथ और हल्की रखें; सारा काम अपनी दूसरी बांह को करने दिें, और ऑपरेशन वाली बांह को व्यायाम में बता�र्स ग�र्स सीमा से
ज़्यादिा बाहर की ओर न धिकेलें, ता�क कंधिे के आगे वाले �हस्से में भरता हुआ �रपेयर सुर�क्षित रहे।

अपना �स्लंग पहनना

�स्लंग (बांह को सहारा देिने वाली पट्टी) �कतने समय तक पहनना है, यह �स पर �नभर्सर करता है �क आपका कौन सा �रप्लेसमेंट हुआ है;
कृपया अपने ऑपरेशन वाला �नयम मानें।

अगर आपका �रवसई �रप्लेसमेंट हुआ ह:ै

�स्लंग मुख्य रूप से आराम और सहारे के �लए है, और आप �से 6 सप्ताह तक हर समय पहनने के बजाय लगभग 2 सप्ताह तक
पहनेंगे।

आप अपने व्यायाम और नहाने के �लए अपनी बांह को �स्लंग से बाहर �नकाल सकते हैं।

आप कंधिे की हल्की हरकतें तुरंत शुरू कर सकते हैं (अपने व्यायाम देिखें); बांह को पूरी तरह �स्थर रखने की ज़रूरत नहीं है।

शुरुआती सप्ताहाें में, जब तक सब कुछ शांत हो रहा हो, कुछ �स्थ�तयाें से बचिना है: अपनी बांह को शरीर के पीछे या पीठ के पीछे न
ले जाएं, पीछे की ओर पहुंचिने के साथ बांह को अंदिर की ओर घुमाना एक साथ न करें, कुछ भी न उठाएं, और अपने हाथाें के बल
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ज़ोर लगाकर न उठें  (उदिाहरण के �लए, कुसर्सी से हाथाें के बल धिकेलकर उठना)। आपके �फि�जयोथेरे�पस्ट �न्हें आपके साथ
समझाएंगे।

अगर आपका टोटल (एनाटॉ�मक) �रप्लेसमेंट, या फै्रक्चर के �लए �रप्लेसमेंट हुआ ह:ै

आपको �स्लंग पहनकर सोना है।

आप अपने व्यायाम और नहाने के �लए अपनी बांह को �स्लंग से बाहर �नकाल सकते हैं।

आपको अपना �स्लंग 6 सप्ताह तक पहनना है, ख़ास तौर पर घर से बाहर जाते समय।

कंधिे के आगे वाले �हस्से के �रपेयर को भरने में समय लगता है, �स�लए आपकी शुरुआती हरकतें ज़्यादिा हल्की और सावधिानी वाली
होती हैं; �दिखाए गए सहारे वाले व्यायामाें तक ही सी�मत रहें और बांह को व्यायाम में बता�र्स ग�र्स सीमा से ज़्यादिा बाहर की ओर
ज़बरदिस्ती न ले जाएं।

सभी के �लए:

ज़रूरत हो तो दिदिर्स से राहत के �लए बफ़र्स  का �स्तेमाल करें।

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

अपने व्यायाम करने से पहले, और अपनी �फि�जयोथेरेपी अपॉ�टंमेंट से पहले, अपनी दिदिर्स �नवारक दिवाएं लें।

अगर आपने अपनी �फि�जयोथेरेपी का �तंज़ाम खुदि नहीं �कया है, तो आपके �लए एक अपॉ�टंमेंट बुक कर �दिया गया है, �जसकी
जानकारी आपके अस्पताल से छुट्टी वाले पैक में दिी ग�र्स है।

अगर को�र्स भी समस्या हो, तो �क्ल�नक से संपकर्स  करें या अपने �फि�जयोथेरे�पस्ट को बताएं।

जब आप घर जाएं

घर पहुंचिने के बादि, आपकी �रकवरी आपके ऑपरेशन के पूरे �रहै�ब�लटेशन (पुनवार्सस) प्रोटोकॉल के साथ जारी रहती है: �रवसर्स शोल्डर
�रप्लेसमेंट; टोटल शोल्डर �रप्लेसमेंट; फै्रक्चिर के �लए शोल्डर �रप्लेसमेंट।

अस्पताल वाले �स शुरुआती चिरण के पीछे के प्रमाण (�स्लंग और हल्की हरकतें क्याें ज़रूरी हैं, �रवसर्स �रप्लेसमेंट में कंधिा जल्दिी और
खुलकर क्याें �हलाया जा सकता है और मुख्य सावधिानी बांह को शरीर के पीछे जाने से रोकना क्याें है, और टोटल �रप्लेसमेंट में ज़्यादिा
सावधिानी क्याें बरती जाती है, �जसमें कंधिे के आगे वाले �हस्से के �रपेयर की रक्षिा के �लए बाहर की ओर घुमाने (एक्सटनर्सल रोटेशन) को
सी�मत रखा जाता है) का सारांश प्रमाण वाले �हस्से में �दिया गया है, जो �स पेज के ऊपर से पीडीएफ़ के रूप में उपलब्ध है।
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