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Information (जानकार�) 
 

 
● उपयुक्त"व्यायाम"तेज"ददर् या"चोट"लगने"पर"नह�ं"करना"है 
 
● य�द"�कसी"व्यायाम"को"करने"पर"ददर्"बढ़"जाता"है"तो"उसे"तुरंत वह�"

रोक"दे 
 

 

 
 

 
 



गदर्न म� ददर् से बचाव कैसे �कया जा सकता है? 

● सह� मुद्रा म� रहना-  ऐसा करने से गदर्न 

क� मांसपे�शय� को राहत �मलती है, 

िजससे ददर् से बचा जा सकता है। 
 

● काम के बीच म� बे्रक लेना- चंू�क, गदर्न 

को काफ� देर तक एक �दशा या मुद्रा म� 
रखने से गदर्न म� ददर् होता है। 

● कंप्यूटर, मोबाइल, ट�वी देखते समय 

गदर्न का �वशेष ध्यान द� 



 
गदर्न के �लए व्यायाम 

 
याद रख�, उपरोक्त अभ्यास के 
दौरान आपके गदर्न 
 म� कोई हलचल नह�ं होनी 
चा�हए। 



 
>सीधे बैठ� । 
 

>अपने दोन� हाथ� को गदर्न के पीछे रख� जसैा     
  �क �चत्र म� �दखाया गया है 
 

>�फर अपने हाथ� को अपनी गदर्न क� ओर   

 और अपनी गदर्न को अपने हाथ क� ओर दबाएं 
 

>ध्यान रख� �क आपक� गदर्न और हाथ न �हल� 
>10 सेकंड के �लए एक ह� िस्थ�त रख� 
 

>�फर 2 सेकंड के �लए आराम कर� और �फर से     

  शरुू कर�, यह 10 बार दोहराया जा सकता है। 
 



 
>अपने दा�हने हाथ को अपने �सर के दा�हनी 
ओर रख�, जसैा �क �चत्र म� �दखाया गया है 
 
>�फर अपने हाथ� को अपने �सर क� ओर और 
अपने �सर को अपने हाथ क� ओर दबाएं 
 
>ध्यान रख� �क आपक� गदर्न और हाथ न �हल� 
10 सेकंड के �लए एक ह� िस्थ�त रख� 
�फर 2 सेकंड के �लए आराम कर� और �फर से 
शरुू कर�, यह 10 बार दोहराया जा सकता है। 
 
>�फर अपनी बा� ओर के �लए भी यह� 
व्यायाम दोहराएं 



>एक कुस� पर सीधे बैठ� । 
 
>दोन� हाथ� को अपने माथे पर रख� जसैा �क �चत्र म� �दखाया 
गया है 
 
>�फर अपने हाथ� को अपनी गदर्न क� ओर और अपनी गदर्न 
को अपने हाथ क� ओर दबाएं 
 
>ध्यान रख� �क आपक� गदर्न और हाथ न �हल� 
>10 सेकंड के �लए एक ह� िस्थ�त रख� 
 
>�फर 2 सेकंड के �लए आराम कर� और �फर से शरुू कर�, यह 
10 बार दोहराया जा सकता है। 





● सोते"समय"गदर्न"को"शर�र"के"साथ"संरे�खत रखना चा�हए 
● य�द"आप सीधा"सोते"ह�"तो"एक"पतल�"त�कया"का"उपयोग"कर� 
● य�द"आप एक"तरफ सोते"ह�"तो"एक"मोटे"त�कये"का"उपयोग"कर�. 

 

 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



कमर ददर् से कैसे बच� 
 
>अच्छ� मुद्रा पर ध्यान द�। 

>अपनी कमर के पीछे कुस�, फशर् पर अपने पैर� को फ्लैट 
और अपनी पीठ सीधी रख�। 

>भार� वजन उठाने से बच� 

>अपनी पीठ को सीधा रख� और अपने घुटन� या कूल्ह� 
पर झुक� । य�द आपके �लए अकेले भार उठाना क�ठन हो 
तो मदद ल�। 
 



कमर के �लए व्यायाम 



> अपनी पीठ के बल लेट जाएं, और अपने 
घुटन� को मोड़� जसैा �क �चत्र म� �दखाया गया 
है 
 
> �फर एक तौ�लया को रोल कर� और इसे 
बोतल के समान मोटा बना ल� 
 
> �फर इस तौ�लया को अपनी पीठ के नीचे 
रख� और इसे दबाकर 10 सेकंड के �लए पकड़� 
 
> �फर 2 सेकंड के �लए आराम कर� और इस 
अभ्यास को 10 बार दोहराएं 



>अपनी पीठ के बल लेट जाए,ं और अपने 
घुटन� को मोड़� जसैा �क �चत्र म� �दखाया गया 
है 
 
>�फर अपनी कमर को उठाएं और 10 सेकंड 
के �लए वहां रख�, इस अभ्यास को �ब्रिजगं 
कहा जाता है 
 
>�फर 2 सेकंड के �लए आराम कर� और इस 
अभ्यास को 10 बार दोहराएं 



 
>अपने पेट पर लेट जाओ, जसैा �क �चत्र म� 
�दखाया गया है 
 
>�फर अपने दा�हने पैर को कूल्हे से उठाएं और 
अपने घुटन� को झुकाए �बना इसे 10 सेकंड के 
�लए वह�ं रख� 
 
>�फर 2 सेकंड के �लए आराम कर� और इस 
अभ्यास को 10 बार दोहराएं 
 
>अपने बाए ंपैर के �लए भी यह� व्यायाम दोहराएं 



> अपने पेट के बल लेट जाए ंऔर अपने 
दोन� हाथ� को उसी िस्थ�त म� रख� जैसा 
�क �चत्र म� �दखाया गया है 
 
> �फर अपने कमर से धड़ को उठाकर 
10 सेकंड के �लए वह�ं रख�, 
 
> �फर 2 सेकंड के �लए आराम कर� और 
इस अभ्यास को 10 बार दोहराएं 



>स्वस्थ वजन बनाए रख�,अ�धक वजन होने के कारण 
आपके सभी जोड़�, �वशषेकर कूल्ह�, पीठ के �नचले 
�हस्से, घुटन�, टखन� और पैर� पर अ�त�रक्त तनाव 
पड़ता है। 

> सहायक, िस्थर, अच्छ� तरह से �फट जतूे पहन� 

 > चप्पल"म�"ज्यादा"दरू"तक"न"चले 

> आलती पालथी मार के न बैठ�  
> सी�ढ़य� पर चढ़ने से बच� 

बहुत देर तक खड़ ेरहने या बैठने क� िस्थ�त म� न रह� 

 साइ�कल  चलाए ं

घटुने के ददर् से कैसे बच� 



घुटने के �लए व्यायाम 





>अपनी पीठ के बल लेट जाए ंऔर �चत्र म� 
�दखाए अनुसार घुटन� को सीधा रख� 
 
>एक तौ�लया ले और इसे एक बोतल के 
रूप म� मोट� रोल कर� 
 
>�फर अपने दा�हने घुटने के नीचे तौ�लया 
रख�, और इसे 10 सेकंड के �लए नीचे दबाएं 
 
>2 सेकंड के �लए आराम कर� और इस 
अभ्यास को 10 बार दोहराएं 



 
> अपनी पीठ के बल लेट जाएं और  घुटन� 
को सीधा रख� 
 
>एक तौ�लया ले और इसे एक बोतल के रूप 
म� मोट� रोल कर� 
 
>�फर अपने दा�हने एड़ी के नीचे तौ�लया 
रख�, और इसे 10 सेकंड के �लए नीचे दबाएं 
 
>2 सेकंड के �लए आराम कर� और इस 
अभ्यास को 10 बार दोहराएं 



 
> एक उच्च सतह पर बैठो जसेै �क आपके पैर 
आपके घुटन� से लटक रहे ह�, जसैा �क तस्वीर म� 
�दखाया गया है 
 
> �फर अपने दा�हने घुटने को ऐसे उठाएं �क वह 
सीधा हो जाए और 10 सेकंड के �लए िस्थ�त को 
पकड़� 
 
> �फर 2 सेकंड के �लए आराम कर� और इस 
अभ्यास को 10 बार दोहराएं 
 
> �फर अपने बाएं घुटने के साथ एक ह� व्यायाम 
कर� 



 
● घर"पर"रह�"Ủ"स्वस्थ"रह�  
 
● अ�धक"जानकार�"के"�लए"हमार�"हॉिस्पटल"क�""टेल�"-"हैल्थ"स�वर्सेज"

का"उपयोग"कर�  



 टेल� हेल्थ:  
�फिजकल मे�ड�सन & �रहै�ब�लटेशन �वभाग 

● Monday/Wednesday/Friday      

: 1 TO 2 PM & 3 TO 4 PM 

 
●  सोमवार/"बुधवार/"शुक्रवार:" 
     दोपहर" ’ "बजे"से"( "बजे और                                                                 
      ) "से"* "बजे 

 

● मोबाइल नंबर": 
9354770787 

 
● व्हाट्सप्प नबंर: 
     9354770787 
 
● ल�डलाइन"नंबर: 
     011- 23408202 
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