
फ्रोजन शोल्डर / कंधा जाम  
 



फ्रोजन शोल्डर क्या है  

•फ्रोजन शोल्डर या कंधे म� अकड़न या कंधा जाम , एक ऐसी िस्थ�त 
है िजसम� कंधे म� तेज ददर् होता है और कंधे को �हलाना डुलाना 
मुिश्कल हो जाता  

 

•  रोजमरार् के काम करने म� भी परेशानी होने लगती है. 

 
•फ्रोजन शोल्डर के ल�ण धीरे धीरे शुरू होते ह� और समय के साथ 
बढ़ने लगते ह�. 

 



कारण 

•मधुमेह (diabetes) 

• हाइपोथायराय�डज्म / हाइपरथायराय�डज्म 

• पा�क� संस रोग 

•आघात/ स्ट्रोक 

• �कसी भी आघात के बाद ग�तह�नता क� लंबी अव�ध 

   ( Prolonged bed rest) 

• �पछल� चोट या कंधे या संबं�धत हड्�डय� का फै्रक्चर 

                   



फ्रोजन शोल्डर के ल�ण 

 •ग�त�व�ध करत ेसमय तजे ददर् के साथ कंधे के ददर् क� क्र�मक 
शुरुआत 

• �सर के ऊपर हाथ उठाने क� ग�त�व�धय� को करने म� क�ठनाई 

•ददर् के कारण नींद आने म� तकल�फ होना 
•हाथ पीछे ले जाने वाल� ग�त�व�धय� को करने म� क�ठनाई 

•जैसे-जैसे ल�ण बढ़त ेह�, तीव्रता बढ़ती है और धीरे-धीरे दै�नक 
�दनचयार् ग�त�व�धय� को करना मुिश्कल हो जाता है 

 

 



उपचार  

•  डॉक्टर से सलाह ल� (हड्डी रोग �वशषे�/ पीएमआर �वशषे�) 

•फ्रोजन शोल्डर का इलाज दवाओ,ं इंजेक्शन और �व�भन्न प्रकार के 
�च�कत्सीय व्यायाम द्वारा �कया जा सकता है 

• �नम्न�ल�खत तर�के घर पर �कए जा सकते ह� : 
• ददर् से राहत के �लए गमर् पानी क� बोतल का सेक (एक्सरसाइज शुरू करने 

से कम से कम 15 �मनट पहले ) 

• य�द कंधे म� सूजन है तो आइस पैक भी लगाया जा सकता है (अपने 

डॉक्टर से सलाह ल�) 

 



प�डुलम व्यायाम 

• टेबल पर आराम कर रहे अप्रभा�वत हाथ 

   के साथ आगे झुक� ।  
• प्रभा�वत हाथ लंबवत रूप से नीचे    
   लटकाएं और एक छोटे से सकर् ल म� िस्वगं   

   कर�। 
• समय के साथ धीरे-धीरे सकर् ल के व्यास  

   को बढ़ाएं 



द�वार पर उंगल� चलाना 
• द�वार क� ओर मुंह करके खड़ ेह� और    

   कमर के स्तर पर अपना हाथ द�वार पर   
   रख�।  
• अपनी कोहनी को थोड़ा सा झुकाने के  

   बाद, धीरे-धीरे अपने हाथ को द�वार पर  
   ऊपर क� तरफ ले जाएं , जहा ंतक ​​आप ले  

   जा सकते ह� । 
• अपने हाथ को नीचे क� ओर लाएं और इसे  

   10 बार दोहराएं। 



तौ�लया खींचना  
• रोगी को हाथ� म� तौ�लया रखते हुए सीधे   

   खड़ ेहोना चा�हए जसैा �क �चत्र म�    
   �दखाया गया है।  
• अच्छे हाथ के साथ तौ�लया और प्रभा�वत  

   हाथ को कंधे क� तरफ खींच� 



क्रॉस आमर् स्टे्रच 

• प्रभा�वत प� क� ऊपर� भुजा को पकड़ते  
  हुए धीरे से ठोड़ी को सामने क� ओर खींचे। 
 

• इसे 30 सेकंड के �लए पकड़ो और �फर इसे   

   ढ�ला छोड़ द�  



 द�वार के कोने म� स्टे्रच व्यायाम  
• आपको द�वार के एक कोने के सामने   

   सीधे खड़ ेहोना है। 
• अपने हाथ� को द�वार पर रख� (जसैा �क  

   �चत्र म� �दखाया गया है) 

• आगे क� ओर झुकत ेहुए अपनी छाती को   
   द�वार क� ओर लाएं। इस िस्थ�त को 30  

   सेकंड तक बनाए रख� और छोड़ द�  



इन बात� का ध्यान रख� 

•  रोगी को सोते समय  अप्रभा�वत कंधे पर सोना चा�हए । 
• य�द रोगी पीठ के बल सोता है, तो अपने प्रभा�वत कंधे के नीचे एक 
त�कया रख� और आराम करने के �लए अपने पेट पर हाथ रख� । 

•  हमेशा शर�र क� उ�चत िस्थ�त बनाए रख�  
• ददर् मुक्त सीमा म� अपने कंधे को अ�धकतम संभव उपयोग करने का 
प्रयास कर�। 
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