
 

होम åयायाम काय[Đम – 
घुटने कȧ ǐरÜलेसमɅट सज[रȣ के बाद घुटने के ͧलए 

 

Ǔनदȶश: 

यǑद आप सहयोग करɅ तो åयायाम काय[Đम आसान और पीड़ारǑहत होगा। इसे नीच ेसं¢ेप मɅ 

Ĥèतुत ͩकया गया है: 

रोगी को अपने वॉकर कȧ åयवèथा करनी होती है। 

Ĥ×येक अंग के ͧलए बड़े आकार के आइस पैक (3M) 1 कȧ åयवèथा करɅ। 

रोगी को Ǒदन के समय सोने न दɅ (दोपहर मɅ एक घंटे से अͬधक झपकȧ न लɅ) 

सभी åयायाम एक घंटे के बाद दोहराएं (चलने सǑहत Ĥ×येक घंटे मɅ 10-15 ͧमनट åयायाम 

करɅ) 

एÈसरसाइज से पहले और बाद मɅ 10 ͧमनट के ͧलए आइस पैक लगाएं। 

 

1. छाती ͪवèतार åयायाम 
• èपाइरोमेĚȣ 

 

• थोरैͧसक ͪवèतार अßयास 

- अपने दोनɉ हाथɉ को अपनी छाती पर रखɅ और नाक से सांस लɅ, पांच सेकंड के ͧलए ǽकɅ  

और मुंह से सांस छोड़Ʌ (धीरे-धीरे और धीरे-धीरे - 20 दोहराव) 

- अपने हाथ को पकड़Ʌ और अपने कंधे को मोड़Ʌ और नाक से गहरȣ सांस लɅ और ͩफर मुंह से 

सांस छोड़ते हुए अपने कंधे को फैलाएं (धीरे और धीरे - 20 दोहराव) 

 

 



 

2. ऊपरȣ अंग åयायाम 
(i) मɪुठȤ बनाकर 2 सकंेड के ͧलए ǽकɅ  (इसे 30 बार दोहराएं) 

(ii) कोहनी का फड़कना / ͪवèतार (30 पुनरावृͪ ƣ) 

 

(iii) शोãडर ÝलेÈसन / एÈसटɅशन (30 ǐरपीटेशन) 

 

(iv) कंधे का अपहरण / जोड़ (30 पुनरावृͪ ƣ) 

 

 

 
 



 

3. एंकल पंप और सक[ ल (पीठ के बल लेटना) 
अपनी दोनɉ टखनɉ को ऊपर कȧ ओर मोड़Ʌ, अपने पैर कȧ उंगͧलयɉ को अपनी ओर खींच,े ͩफर 

अपनी दोनɉ टखनɉ को नीच ेकȧ ओर मोड़Ʌ, अपने पैर कȧ उंगͧलयɉ को आप से दरू रखɅ। इसके 

अलावा, Ĥ×येक पैर को दͯ¢णावत[ और वामावत[ घमुाएँ, अपने पैर कȧ उंगͧलयɉ को छत कȧ 

ओर रखɅ (धीरे और धीरे - 20 पुनरावृͪ ƣ) 

 

4. जांघ का Ǔनचोड़ (ÈवाͫĜसेÜस सेट) (पीठ के बल लेटना) 
अपने घुटने के ͪपछले Ǒहèसे को ǒबèतर मɅ नीचे धकेलते हुए अपनी जाघं के सामने कȧ 

मांसपेͧ शयɉ को कस लɅ। 5 सेकंड के ͧलए ǽकɅ  और आराम करɅ। ͪवपरȣत पैर से दोहराएं। 

(धीरे और धीरे - 15 दोहराव) 

 

5. एड़ी èलाइड (कूãहे और घुटने का ÝलेिÈसयन) (पीठ के 
बल लेटना) 
अपनी एड़ी को ǒबèतर पर रखते हुए अपनी एड़ी को अपने Ǔनतंबɉ कȧ ओर ͨखसकाएं। अपनी 

एड़ी को वापस नीचे कȧ ओर शुǽआती िèथǓत मɅ èलाइड करɅ। åयायाम के दौरान अपने 

नीकैप को छत कȧ ओर रखɅ। आप अपनी एड़ी के नीच ेएक Üलािèटक बैग का उपयोग करना 

चाह सकते हɇ ताͩक इसे आसानी से èलाइड करने मɅ मदद ͧमल सके। ͪवपरȣत पैर से 

दोहराएं। (धीरे और धीरे - 15 दोहराव) 

 



 

6. लेग èलाइड (अपहरण/जोड़) 
अपने घुटने को छत कȧ ओर ऊपर कȧ ओर रखते हुए, अपने पैर को बगल कȧ ओर 

ͨखसकाएँ। Ĥारंͧभक िèथǓत मɅ लौटने के ͧलए अपने पैर को वापस èलाइड करɅ। आप अपनी 

एड़ी के नीचे एक Üलािèटक बैग का उपयोग करना चाह सकते हɇ ताͩक इसे आसानी से 

èलाइड करने मɅ मदद ͧमल सके। ͪवपरȣत पैर से दोहराएं। 

 

7. सीधा पैर उठाता है 
अपने एक पैर को ǒबèतर पर सपाट रखते हुए मोड़Ʌ। अपने घुटने को सीधा रखते हुए अपने 

ͪवपरȣत पैर को ऊपर उठाएं (लगभग 12 इंच)। सं¢ेप मɅ पकड़ो। 5 सेकंड के ͧलए धारण 

करने कȧ ĤगǓत। धीरे-धीरे अपने पैर को नीच ेकरɅ और आराम करɅ। ͪवपरȣत पैर से दोहराएं। 

 

8. पाæव[ लेटने कȧ िèथǓत 
िजतना हो सके घुटने अपने आप झुकɅ , ͩफर 10 तक ͬगनɅ और ͩफर सीधा करɅ (10 दोहराव)। 

अͬधकतम मोड़ पर (तुला िèथǓत)। डॉÈटर बेचनैी के èतर को समाÜत करने के ͧलए थोड़ा 

और आगे बढ़ाएंगे लेͩकन कोई दद[ नहȣं होगा। 0-10 (10 दोहराव) कȧ ͬगनती के ͧलए ǽकɅ । 

ĤǓतरोध बनाम ÝलेिÈसयन 5:1 . के ͨखलाफ चाप ÈवाͫĜसÜेस संकुचन समाÜत करɅ 

 

9. घुटने का झुकना (बैठकर घुटने को मोड़ना) 
एक कुसȸ पर बैठो। िजतना हो सके अपने घुटने को पीछे कȧ ओर मोड़Ʌ। 10 सेकंड के ͧलए 

ǽकɅ । Ĥारंͧभक िèथǓत पर लौटɅ और आराम करɅ। 5 बार दोहराएं। 



 

 

10. ͧसǑटगं ͩकÈस (लंबे आक[  Èवाɬस) 
मजबूत कुसȸ पर बैठɅ । िजतना हो सके अपने घुटने को सीधा करते हुए अपने पैर को ऊपर 

उठाएं। अपने घुटनɉ के èतर को रखने कȧ कोͧशश करɅ, जैसे ͩक आप अपनी गोद मɅ एक Ěे 

पकड़ रहे थे। 5 सेकंड के ͧलए ǽकɅ । धीरे-धीरे अपने पैर को नीच ेकरɅ और आराम करɅ। 

Ĥारंͧभक िèथǓत पर लौटɅ और ͪवपरȣत पैर के साथ दोहराएं। 

 

11. घुटना झूलना/झूलना 
 

 



 

ǒबèतर पर बैठ जाएं ताͩक आपके पैर फश[ को न छुएं। अपने घुटनɉ को मोड़ने दɅ। अपने 

सिज[कल पैर को आग-ेपीछे घुमाएं ताͩक आप धीरे से पलटने वालȣ सनसनी महसूस करɅ। 

ऐसा 2 से 3 ͧमनट तक करɅ। 

 

12. èटɇͫडगं मɅ (चाल Ĥͧश¢ण (चलना) 
घुटनɉ को खलुा रखɅ : छोटे कदम, घुटनɉ को मोड़Ʌ, दोनɉ पैरɉ पर बराबर भार, एड़ी का Ĥहार 

Ǒटप टोइंग (पैर कȧ उंगͧलयɉ पर Ûयूनतम समथ[न के साथ खड़े होना) 10 दोहराव + 10 तक 

ͬगनɅ। 

बैठने कȧ िèथǓत (उÍच कुसȸ) - जांघ के समथ[न के साथ 

सͩĐय (èवयं से) िजतना हो सके घुटने को मोड़Ʌ। 10 सेकंड (15 दोहराव) पकड़ो और ͬगनɅ। 

अͬधकतम सीमा ĤाÜत होने के बाद सहायक åयिÈत और अͬधक ÝलेÈसन (झुकने कȧ ओर) 

मɅ धÈका देगा, उसी समय रोगी को हाथ पकड़ने और कसने / गहरȣ सांस लेने के ͧलए कहɅ। 

एड़ी को सहारा देने के ͧलए एक कुसȸ सामने रखɅ और घुटने को नीचे कȧ ओर दबाएं और 

10 (15 दोहराव) तक ͬगनने के ͧलए घुटने को नीच ेकȧ ओर दबाएं। 

सहारा देने वाला åयिÈत घुटने को नीचे दबाएगा। घुटने के लटकने (ĥȧ िèवंͬगगं) को 10-20 

ĤǓतǓनͬध आराम करने के ͧलए रोगी èवयं को दबाएगा। 

हर समय अÍछȤ तरह स ेसमͬथ[त रहɅ। इन अßयासɉ को èवयं िजतनी बार आराम से दोहराएं, 

दोहराएं। 

 

बैठो - खड़े मत रहो 
सज[रȣ के पहले चार हÝतɉ मɅ दैǓनक गǓतͪवͬधयɉ जैसे ͩक अपने दाँत Ħश करना, कपड़े 

पहनना, èनान करना आǑद के दौरान खड़े होने के बजाय बैठɅ । 

दैǓनक गǓतͪवͬधयɉ को करने के ͧलए आवæयक Ĥयास को कम करɅ: 

Ǔनयोजन योजना दैǓनक काय[ अनुसूची। Ĥाथͧमकताएं Ǔनधा[ǐरत करɅ, भारȣ और हãके कत[åयɉ 

को वैकिãपक करɅ और बार-बार Ħेक कȧ अनुमǓत दɅ। 

पोिजशǓनगं - जब भी संभव हो काम करने कȧ उͬचत ऊंचाई का उपयोग करɅ। ͩकसी भी 

अनावæयक झुकन,े पहंुचने और खींचने को हटा दɅ। 

सुर¢ा आपके जोड़ɉ को अ×यͬधक तनाव से बचाती है। बार-बार पोजीशन बदलɅ। 



 

Ĝाइͪवगं 
जब तक अÛयथा सलाह न दȣ जाए तब तक आपको गाड़ी नहȣं चलानी चाǑहए। यह आपकȧ 

सज[रȣ के 4-6 सÜताह बाद हो सकता है। इसका कारण यह है ͩक आपकȧ åयिÈतगत सुर¢ा 

मÉुय ͬचतंा है। ×वरक और Ħेक को काम करने के ͧलए आपको अपने पैर के अÍछे Ǔनयंğण 

और समÛवय कȧ आवæयकता होती है। 

काम पर लौटना 

यह आपकȧ सज[रȣ के 2-6 सÜताह बाद हो सकता है। यह इस बात पर Ǔनभ[र करेगा ͩक आप 

ͩकस Ĥकार के काम पर वापस जाते हɇ। इसका कारण यह है ͩक आपकȧ åयिÈतगत सुर¢ा 

मÉुय ͬचतंा है और हर कोई अलग-अलग दरɉ पर ठȤक हो जाता है। 

 

आहार 
आपके आहार पर कोई ĤǓतबंध नहȣं है (मधुमेह रोͬगयɉ को छोड़कर) लेͩकन Úयान रखɅ ͩक 

आपकȧ अभी-अभी बड़ी सज[रȣ हुई है, इसͧलए सǓुनिæचत करɅ ͩक आप Ĥोटȣन के ͧलए भरपूर 

माğा मɅ फल और सिÞजयां और दालɅ, बीÛस और लȣन मीट खाएं (यǑद मांसाहारȣ हɇ) और 

लोहा। कोͧशश करɅ और Ǒदन मɅ 6-8 ͬगलास पानी ͪपएं। 

खेल और गǓतͪवͬधया ं

आपका नया कृǒğम अंग दैǓनक जीवन कȧ गǓतͪवͬधयɉ के ͧलए ͫडज़ाइन ͩकया गया है, न ͩक 

उÍच Ĥभाव वाले खलेɉ के ͧलए। आप Ǔनिæचत Ǿप से èवयं को हãकȧ खेल गǓतͪवͬधयɉ मɅ 

शाͧमल कर सकते हɇ। चलने, तैरने और साइͩकल चलाने कȧ सलाह दȣ जाती है। आĐामक 

खेल, जैसे दौड़ना, कूदना, बार-बार चढ़ना और भारȣ उठाना आपके जोड़ के काय[ और 

दȣघ[काͧलक सफलता को खराब या समझौता कर सकता है और इसͧलए इससे बचा जाना 

चाǑहए। 

 

घूमना 
अपने åयायाम काय[Đम के अलावा, आपको चलने के ͧलए समय अवæय छोड़ना चाǑहए। 

चलना आपकȧ ताकत और सहनशिÈत का Ǔनमा[ण करने मɅ मदद करता है। 

अपने घर के चारɉ ओर Ǒदन मɅ तीन से पांच बार घूमɅ। बाथǾम या ͩकचन का चÈकर 

लगाना हȣ काफȧ नहȣं है। बाहर और समुदाय मɅ चलने कȧ ĤगǓत। 



 

मह×वपूण[: अपने ͬचͩक×सक से बात करɅ ͩक आपको Ĥ×येक Ǒदन ͩकतनी दरू चलना चाǑहए 

ताͩक आप इसे óयादा न करɅ। 
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