
1 
 

 

 

कूल्हों के परू्ण प्रत्यारोपर् के बाद 

होम थरेेपी के कसरत  
 

सर्णरी के बाद स्वास््य लाभ 
कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् का पूरा लाभ देखने के ललए थेरेपी पुनसुणधार की प्रक्रिया का एक 

आवश्यक लहस्सा होगा। थरेेपी सरू्न कम कर सकती ह,ै ददण घटा सकती ह,ै लहलन-े

डुलन ेके दायरे को बढ़ा सकती है, मज़बतूी द ेसकती है, सतंलुन बढ़ा सकती ह ैऔर 

सहनशलि लवकलसत कर सकती ह।ै अलधकांश रोगी 4 स े6 सप्ताह के भीतर बैठ कर 

करन ेवाले कामों और गलतलवलधयों र्ैस ेक्रक ड्राइववंग को क्रिर स ेशुरू कर सकते हैं 

र्बक्रक ज़्यादा मेहनत वाले व्यवसायों में अलधक समय लग सकता ह।ै 
 

आपको प्रलतक्रदन व्यायाम के ललए 30 से 60 लमनट देने की सलाह दी र्ाती ह।ै आप 

अपने व्यायाम की क्रदनचयाण को लवभालर्त कर सकते हैं और कुछ व्यायाम सुबह और 

अन्य दोपहर में कर सकते हैं या अलग-अलग क्रदनों में व्यायाम के अलग-अलग समूह 

कर सकते हैं। 

 

अमेररकन एसोलसएशन ऑि लहप एंड नी सर्णन्स (AAHKS) ने आपके कूल्हों के 

प्रत्यारोपर् के बाद आपके ललए एक घरेल ूव्यायाम कायणिम की रूपरेखा तैयार की 

ह।ै यह लवज्ञलप्त पत्रक हमारे रोगी व्यायाम के वीलडयो के साथ ह ै लर्से आप 

www.AAHKS.org/HipKnee  पर पा सकते हैं। व्यायाम स्रेवचंग (अंगों को 

तानना), स्रेंथवनंग (मांसपेलशयों को मज़बूती देना) , एंडू्यरेंस (सहनशीलता बढ़ाना) 

और बैलेंस (संतुलन बनाना) पर ध्यान कें क्रित करेंगे। कूल्हा पुनसुणधार कायणिम को तीन 

चरर्ों में लवभालर्त क्रकया गया ह:ै सप्ताह 1-3, सप्ताह 4-6, सप्ताह 7 और आग.े अपनी 

सुधार का रैक रखन ेके ललए आप संलग्न शेडू्यल को वपं्रट कर सकते हैं। 
 

यह कायणिम कूल्ह ेकी मांसपेलशयों के ललए अलधक लवलशष्ट व्यायामों के पहले स्रेवचंग की वामण-अप अवलध के साथ शुरू होता ह।ै 

हम सूर्न और परेशानी में मदद पाने के ललए व्यायाम करन ेसे पहल ेया बाद में लबना नुस्खे वाली प्रदाहनाशी दवाओं र्सै े

आइबुप्रोफ़ेन, नपै्रोक्सन, मेलॉलक्सकैम या एलसटालमनोफ़ेन र्ैसी ददण लनवारक दवाओं का उपयोग करने की सलाह देते हैं। कृपया 

अपने लचक्रकत्सक के मागणदशणन और पैकेर् पर खुराक के लनदेशों का पालन करें। हम व्यायाम करने से पहले और बाद में वामण-अप 

और कूल-डाउन की छोटी अवलधयों की सलाह देते हैं। 

 

http://www.aahks.org/HipKnee
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ये व्यायाम र्ोड़ों के पूर्ण प्रत्यारोपर् के बाद पुनसुणधार के ललए एक सामान्य मागणदशणक हैं। आठ सप्ताह के कायणिम को पूरा करने के 

बाद, आपको अपनी मांसपेलशयों को मर्बूत रखने और स्वस्थ र्ीवन शैली बनाए रखने के ललए सप्ताह में दो से तीन क्रदन "रखरखाव  

व्यायाम कायणिम" र्ारी रखना चालहए। आपकी सुधार की र्ांच के ललए बार-बार िॉलो-अप अपॉइंटमेंटों की आवश्यकता होगी। 

कृपया ध्यान रखें क्रक हो सकता ह ैक्रक आपका सर्णन आपके कूल्हों की लवशेष सर्णरी के आधार पर आपसे कूल्ह ेकी कुछ लनलित  

 
 

सावधालनयों का पालन करवाए। कृपया नीच ेक्रदए गए क्रकसी भी व्यायाम को शरुू करन ेस ेपहल ेअपन ेसर्णन स ेलमलें ताक्रक 

सलुनलित हो सकें  क्रक आप सरुलित तरीके स ेव्यायाम करत ेहैं। 

 

अस्वीकरर्  

कृपया व्यायामों का उपयोग एक मागणदशणक के रूप में करें क्योंक्रक यह तय करन ेके ललए क्रक कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के बाद आपके 

स्वास््य-लाभ के ललए कौन स ेउपचार की तयैारी सही ह,ै यह अलंतम रूप स ेआपके और आपके सर्णन के बीच ह।ै आपका सर्णन 

इस रूटीन में बदलाव की सलाह द ेसकता ह।ै यक्रद आप क्रकसी भी असामान्य असलुवधा, चक्कर आना या बहेोशी का अनभुव करत े

हैं, तो कृपया व्यायाम करना बंद कर दें और लर्तनी र्ल्दी हो सके अपन ेलचक्रकत्सक स ेसपंकण  करें। 
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कूल्ह ेके व्यायाम का साराशं 

 

  

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                         सप्ताह 1-3                          सप्ताह 4-6                                   सप्ताह 7+ 

स्रेच 

 

 

 

स्रेंथवनंग 

 

 

 

 

 

एंड्यूरेंस 

  

 

            

           बलैेंस 

हमैवस्रंग स्रेच हमैवस्रंग स्रेच हमैवस्रंग स्रेच 

काफ़ स्रेच हील कॉडण काफ़ स्रेच हील कॉडण काफ़ स्रेच हील कॉडण 

सकेें ड्री काफ़ स्रेच सकेें ड्री काफ़ स्रेच सकेें ड्री काफ़ स्रेच 

   

ग्लटू सटे क्वाड आकण  लहप-ऐब्डक्शन / ऐडक्शन 

एकंल पपं प्रोन नी बेंड लमनी-स्क्वाट 

थाई स्क्वीज़ स्रेट लगे रेज़ स्टेप-अप्स 

क्वाड सटे लहप-ऐब्डक्शन / ऐडक्शन लिज़ 

क्वाड आकण  हील स्लाइड  

प्रोन नी बेंड लमनी-स्क्वाट  

काफ़ रेज़   

   

चलना रेडलमल रेडलमल 

 एलललप्टकल एलललप्टकल 

 लस्थर बाइसाइक्रकल लस्थर बाइसाइक्रकल 

   

आखंें खलुी आखँ ेखलुी / आखँ ेबंद आखँ ेखलुी / आखँ ेबंद 
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स्रेवचंग के व्यायाम 
 

 

 

 

स्रेवचंग मांसपेलशयों को कसरत के ललए तैयार करके चोट को रोकने में मदद करती ह।ै आमतौर पर, रोलगयों को व्यायाम करने स े

पहले 5 स े10 लमनट स्रेवचंग करने की सलाह दी र्ाती ह।ै स्रेवचंग की तैयारी में मासंपेलशयों को आराम पहचँाने में मदद के ललए 

एक हीटटंग पैड या गमण तौललया का उपयोग क्रकया र्ा सकता ह।ै व्यायाम के बीच-बीच में मांसपेलशयों को ऐंठने से बचाने के ललए 

लनम्नलललखत स्रेच भी क्रकए र्ा सकते हैं। एक अच्छी स्रेवचंग को र्ारी रखना आपके कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के बाद बनने वाल ेलनशान 

के ऊतक को तोड़ने में भी मदद कर सकती ह।ै यह अनुशंसा की र्ाती ह ैक्रक आपके व्यायाम का कायणिम स्रेच के साथ शुरू और 

समाप्त हो। व्यायाम के बाद कूल्ह ेया सरू्ी हई मांसपेलशयों पर बिण  लगाई र्ा सकती ह।ै 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

स्रेवचगं के व्यायाम के ललए सामान्य सझुाव 

 

✓ व्यायाम कायणिम के ललए अपनी मांसपेलशयों को तैयार करने के ललए 5 से 10 लमनट चलकर वामण-अप करें। 
 

✓ यह याद रखें क्रक स्रेच को धीमे और लनयंलत्रत तरीके से करना ह,ै तरे्ी स ेलहलने-डुलन ेसे बचें। 
 

✓ र्ब तक आपको मांसपेशी में “सहनीय पीड़ा” का अनुभव न हो, तब तक हर एक स्रेच करें; 

अपके आराम के अनुसार स्रेच को एडर्स्ट करें।  

✓ 10 स े30 सकंेड के ललए एक पोलज़शन में बन ेरहने की कोलशश करें (र्ैसा क्रक प्रत्येक व्यायाम के ललए क्रदया 

गया ह)ै। 
 

✓ धीरे-धीरे असल शुरूआती पोलज़शन में लौट आएं। 
 

✓ एक गहरी सांस लें और दोहरावों के बीच 5 सकंेड के ललए आराम करें। 
 

✓ कूल-डाउन- व्यायाम खत्म करने के ललए 5 से 10 लमनट बिण  लगाना या धीमी गलत स ेचलना। 
 

 

ध्यान दें: र्ब आप पहली बार स्रेवचगं प्रोग्राम शरुू करत ेहैं, तब मासंपलेशयों में थोड़ ेददण की उम्मीद कर सकत ेहैं। 
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हमैवस्रंग स्रेच 

बैठ कर 
 

हमैवस्रंग आपकी र्ांघों के पीछे की मांसपेलशयों का एक समूह ह।ै इन मांसपेलशयों को स्रेच करना महत्वपूर्ण ह ैक्योंक्रक घुटन ेके 

प्रत्यारोपर् के बाद वे कड़े हो सकते हैं। आपकी मांसपेलशयों को अन्य कसरतों के ललए तयैार करने के ललए वामण-अप के दौरान भी 

इस स्रेच का उपयोग क्रकया र्ाता ह।ै हमैवस्रंग स्रेच करने के कुछ तरीके हैं। स्रेवचंग की कसरत के दौरान आराम करने की कोलशश 

करना महत्वपूर्ण ह।ै अपनी सांस को मत रोकें । इसके बर्ाय, थोड़ा और स्रेच करने की कोलशश करते हए धीमी गहरी सांस लनेे पर 

ध्यान दें। अपन ेपरै की उंगललयों को हर समय छत की ओर क्रकए रहना याद रखें। कृपया स्रेवचगं की इस कसरत को करन ेस ेपहल े

अपन ेसर्णन स ेलमलें। 

  

1. हाडणबैक कुसी पर बैठकर शुरुआत करें, 

अपने पैर को सीधे अपने सामने स्टूल या 

कुसी पर रखें। 

 

            2.  अपनी पीठ को सीधा रखते हए, धीरे-धीरे        

अपने पैर की उंगललयों तक पहचंें, साथ ही 

साथ अपने घुटन ेको सीधा रखें (आप अपनी 

र्ांघ के लपछले लहस्से की मांसपेलशयों में 

वखंचाव महसूस करेंग े

3. वखंचाव को 30 सकंेड के ललए बनाए रखने की 

     कोलशश करें।              

           

4. धीरे-धीरे शुरूआती पोलज़शन में लौट आएं। 
 

 

                                          यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 
 

       सटे      दोहराव बनाए रखें 
   

3 1 30 सकंेड 
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काफ़ स्रेच 

हील कॉडण 
   

यह कसरत वपंडली की मांसपेलशयों को खींचता ह।ै कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के बाद य ेमांसपेलशयाँ कड़ी हो सकती हैं। आपकी मांसपेलशयों 

को अन्य कसरतों के ललए तैयार करन ेके ललए वामण-अप के दौरान भी इस स्रेच का उपयोग क्रकया र्ाता ह।ै आपको यह स्रेच पूरा 

करने के ललए एक दीवार या दरवाज़ े के बगल में झकुना होगा। काफ़ स्रेच को पूरा करने के कुछ तरीके हैं। स्रेवचंग की कसरतों को 

करने के दौरान आराम करन ेकी कोलशश करना महत्वपूर्ण ह।ै अपनी सांस को मत रोकें । इसके बर्ाय, थोड़ा और स्रेच करने की 

कोलशश करते हए धीमी गहरी सांस लनेे पर ध्यान दें। अपनी एड़ी को र्मीन पर रटका कर दीवार/दरवाज़ ेके लनचल ेभाग पर पैर 

की उंगललयों को रखकर शुरू करें। अपने पैर की उंगललयों को पूरे समय आगे की ओर रखना सुलनलित करें।  
  

 

1. अपनी एड़ी को र्मीन पर रटका कर दीवार/दरवाज़ ेके 

लनचले भाग पर पैर की उंगललयों को रखकर शुरू करें। 

अपने पैर की उंगललयों को हर समय आगे की ओर रखना 

सुलनलित करें। 

2. याद रखें क्रक अपने घुटनों को सीधा रखना ह ैऔर तब तक 

आगे की ओर झुके रहें र्ब तक आप अपनी वपंडली के 

लपछले लहस्से में वखंचाव महसूस न कर लें। 

3. वखंचाव को 30 सकंेड के ललए बनाए रखने की 

कोलशश करें। 

4. धीरे-धीरे शुरूआती पोलज़शन में लौट आएं। 
 

 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 

 

 

       सटे      दोहराव बनाए रखें 
   

3 1 30 सकंेड 
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सेकें ड्री  
काफ़ स्रेच 

 

काफ़ स्रेच का दसूरा भाग नीचे क्रदखाया गया ह।ै यह कसरत पहले स्रेच की तुलना में वपंडली की मांसपेलशयों को अलग तरह स े

खींचता ह।ै आपकी मांसपेलशयों को अन्य कसरतों के ललए तैयार करने के ललए वामण-अप के दौरान भी इस स्रेच का उपयोग क्रकया 

र्ाता ह।ै आपको यह स्रेच पूरा करने के ललए एक दीवार या दरवाज़ े के बगल में झकुना होगा। स्रेवचंग की कसरतों को करने के 

दौरान आराम करने की कोलशश करना महत्वपूर्ण ह।ै अपनी सांस को मत रोकें । इसके बर्ाय, थोड़ा और स्रेच करने की कोलशश 

करते हए धीमी गहरी सासं लेने पर ध्यान दें। 

 

1. खड़े होकर एक पैर दसूरे के सामने रखकर अपनी इस 

लस्थलत में दीवार को धक्का दें। 

2. दोनों पैरों के पंर्ों को आगे की ओर रखें र्बक्रक 

आपके हाथ दीवार/दरवार्े पर हों। अपनी एड़ी को 

पूरे समय र्मीन पर रटका कर अपने घुटने के लपछले 

लहस्से को सीधा रखना सुलनलित करें। 

3. अब तब तक धीरे-धीरे आगे की ओर झुकें  र्ब तक 

क्रक आप अपनी वपंडली के लपछले लहस्से में वखंचाव 

महसूस न कर लें। 

4. वखंचाव को 30 सकंेड के ललए बनाए रखने की 

कोलशश करें। 

5. धीरे-धीरे शुरूआती पोलज़शन में लौट आएं। 

                                       

                                             यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 
 

 

 

 
 

 

       सटे      दोहराव बनाए रखें 
   

3 1 30 सकंेड 
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स्रेंथवनंग के व्यायाम 
 

 

र्ोड़ों के प्रत्यारोपर् की सर्णरी स ेपहले और बाद में आपके पैर की मांसपेलशयों का कमर्ोर पड़ना (लसकुड़ना) होना सामान्य ह।ै 

व्यायाम मांसपेलशयों को ताकत हालसल करने में मदद कर सकते हैं और साथ ही ताकत और कायण में सुधार के ललए तलंत्रका संकेतों 

को बेहतर कर सकते हैं। र्ैस-ेर्ैसे आपकी सूर्न कम होती ह,ै मांसपेलशयों की ताकत में सुधार होता ह।ै कायण को समग्र रूप स े

बेहतर बनाने के ललए अलग-अलग तरीकों से पैर की मांसपेलशयों का व्यायाम करना महत्वपूर्ण ह।ै करठनाई के स्तर को बढ़ाने के 

ललए इनमें स ेअलधकतर व्यायामों में व्यायाम वाली पट्टी या टखने पर पहने र्ाने वाल ेवर्न को र्ोड़ा र्ा सकता ह।ै 

 

स्रेंथवनगं के व्यायाम के ललए सामान्य सझुाव 
 

✓ स्रेंथवनंग के व्यायाम आमतौर पर वामण-अप और स्रेवचगं के बाद क्रकए र्ात ेहैं। 
 

✓ कृपया व्यायाम के दौरान “सटे, दोहराव, बनाए रखें” का मागणदशणक के रूप में उपयोग करें। 
 

✓ धीरे-धीरे असल शुरूआती पोलज़शन में लौटने के ललए मांसपेलशयों को लनयंलत्रत करना याद रखें। 
 

✓ एक गहरी सांस लें और दोहरावों के बीच 5 सकंेड के ललए आराम करें। 
 

✓ व्यायाम करने के बाद 5 से 10 लमनट कूल-डाउन होना र्रूरी ह।ै इसमें स्रेच करना और 

सूर्ी हई मांसपेलशयों में बिण  लगाना शालमल होना चालहए। 

 

ध्यान दें: मांसपेलशयों में थोड़ी परेशानी की उम्मीद की र्ा सकती ह ै– इन व्यायामों से ददण नहीं होना चालहए। यक्रद आप ददण 

का अनुभव करते हैं, तो पीछे हटें और अपनी तकनीक को संशोलधत करें। यक्रद ददण अभी भी मौर्ूद ह,ै तो हम ददण भरे खास 

व्यायाम को रोकने की सलाह देते हैं। 

कृपया नीच ेक्रदए गए क्रकसी भी व्यायाम को शरुू करन ेस ेपहल ेअपन ेसर्णन स ेलमलें ताक्रक सलुनलित हो सकें  क्रक आप सरुलित 

तरीके स ेव्यायाम करत ेहैं। 
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ग्लटू सटे 

 

 

यह व्यायाम लनतंब की मांसपेलशयों पर काम करता ह ैऔर सर्णरी के बाद आपके पररसंचरर् में सहायता करता ह।ै इस 

व्यायाम को करने के ललए, हम आपको एक नरम सतह या चटाई पर पीठ के बल लेटने की सलाह देते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. आपके पैर आपके सामने सीधे होने चालहए। 
 

 

2. इसके बाद, सतह स ेऊपर उठे लबना धीरे-धीरे अपने लनतबंों को एक साथ लसकोड़ें। 
 

 

3. मांसपेलशयों की लसकुड़न को 5 सकंेड के ललए बनाए रखें। 
 

 

4. धीरे-धीरे अपनी मांसपेलशयों को ढीला छोड़ें - इस व्यायाम के दौरान आपके पैर नहीं लहलने चालहए। 
 

 

 

 

 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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एंकल पपं 
 

 

 

यह व्यायाम वपंडली की मांसपेलशयों पर काम करता ह ैऔर सर्णरी के बाद आपके पररसंचरर् में सहायता करता ह।ै इस व्यायाम 

को करने के ललए, हम आपको एक नरम सतह या चटाई पर पीठ के बल लेटन ेकी सलाह देत ेहैं। अपन ेघुटने के पीछे एक छोटा 

तौललया या तक्रकया रखें। अपने घुटने को सीधा रखना और अपने पैर की उंगललयों को छत की ओर रखना याद रखें। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. अपने पैर की उंगललयों को अपनी ओर खींचकर शुरू करें (र्ैसे क्रक अपने पैर को गैस पेडल से हटाना)। 

 

2. इसके बाद, अपने पैर की उंगललयों को खुद से दरू ले र्ाएँ (र्ैसे गैस पेडल पर धक्का देना)। आप अपने 

वपंडली की मांसपेलशयों को कसता हआ महससू करेंग।े 

 

3. धीरे-धीरे ढीला छोड़ने और शुरूआती पोलज़शन में लौटने से पहले हर पोलज़शन को 3 सकंेड के ललए 

बनाए रखें। 

                                                     यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 3 सकंेड 
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थाई स्क्वीज़ (र्ांघ लसकोड़ना)  

 
यह व्यायाम आंतररक र्ांघ की मांसपेलशयों (ऐडक्टसण) पर काम करता ह ैऔर सर्णरी के बाद आपके पररसंचरर् में सहायता 

करता ह।ै इस व्यायाम को करने के ललए, हम आपको एक नरम सतह या चटाई पर पीठ के बल लेटने की सलाह देत ेहैं। 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. अपने पैरों स ेएक साथ सटा कर और अपने सामने सीधा कर के शुरू करें। 

2. इसके बाद, धीरे-धीरे अपनी र्ांघ की मांसपेलशयों को एक साथ लसकोड़ें (आप अपनी र्ांघ के अंदरूनी लहस्से पर 

मांसपेलशयों को कसता हआ महसूस करेंग)े। 

3. मांसपेलशयों की लसकुड़न को 5 सकंेड के ललए बनाए रखें। 

4. र्ांघ के अंदरूनी लहस्से की मांसपेलशयों को धीरे-धीरे ढीला छोड़ें - इस व्यायाम के दौरान आपके पैर नहीं लहलने 

चालहए। 

 
 
 
 
 
 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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क्वाड सटे 

 
 
 
 

क्वालड्रसेप्स (चतु:लशरस्क) आपकी र्ांघ के सामने की मासंपेलशयों का एक समूह ह।ै यह व्यायाम सर्णरी के बाद पहले कुछ हफ्तों 

तक मासंपेलशयों को सक्रिय करन ेमें मदद करता ह।ै इस व्यायाम को करन ेके ललए, हम आपको एक नरम सतह या चटाई पर 

पीठ के बल लेटने की सलाह देते हैं। अपने घुटने के पीछे एक छोटा तौललया या तक्रकया रखें। 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

1. अपने पैर की उंगललयों को छत की ओर रखें और अपन ेघुटने के लपछले लहस्से को तौललये या तक्रकए में धीरे-धीरे 

धकेलें। आप अपनी र्ांघ की मांसपेलशयों को कसता हआ महसूस करेंग।े 

 

2. धीरे-धीरे ढीला छोड़ने और शुरूआती पोलज़शन में लौटने से पहले मांसपेशी के लसकुड़न को 5 सकंेड के ललए बनाए 

रखें। 

 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 

 

 
 
 
 
 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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क्वाड आक्सण 
 
 
 
 

क्वालड्रसेप्स (चतु:लशरस्क) आपकी र्ांघ के सामने की मांसपेलशयों का एक समूह ह।ै यह व्यायाम सर्णरी के बाद पहल ेकुछ हफ्तों 

तक मांसपेलशयों को सक्रिय करने में मदद करता ह।ै इस व्यायाम को करने के ललए, हम आपको एक नरम सतह या चटाई पर 

पीठ के बल लेटने की सलाह देते हैं। इस व्यायाम के ललए, अपने घुटने के पीछे एक लपेटा हआ तौललया या तक्रकया रखें लर्सस े

आपका घुटना एक आरामदायक मुड़ी हई पोलज़शन में रटका रह सके। 

 

   1.  अपने पैर की उंगललयों को छत की ओर कर के 

               अपन े घुटन े के लपछले लहस्से को   

तौललये/तक्रकया पर रखते हए अपने घुटने को 

धीरे-धीरे सीधा करें। आप अपनी र्ांघ की 

मांसपेलशयों को कसता हआ महसूस करेंग।े 
 

             2. टखने को सीधा रख कर मांसपेलशयों की लसकुड़न  

को   5 सकंेड के ललए बनाए रखें। 

 

           3.  इसके बाद र्ांघ की मांसपेलशयों को धीरे-धीरे     

ढीला छोड़ें और पैर को शुरुआती पोलज़शन में लौटने 

दें। 
 

 

 

 

 

 

 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 

 

 
 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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प्रोन नी बेंड 
 

 

यह व्यायाम आपकी र्ांघ के लपछले लहस्से की हमैवस्रंग मांसपेलशयों पर काम करती ह।ै इस व्यायाम को करने के ललए, हम 

अनुशंसा करते हैं क्रक आप अपने पेट के बल एक आरामदायक सतह पर लेट र्ाएँ। अपनी र्ांघ के अगले लहस्से को हर समय सतह 

से सटाए रखें। करठनाई के स्तर को बढ़ाने के ललए टखने पर पहने र्ाने वाले वर्न या व्यायाम वाली पट्टी को र्ोड़ा र्ा सकता ह।ै 

कृपया सुलनलित करें क्रक आप अपने कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के साथ इस पोलज़शन में आने में सहर् हैं। 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

1. अपने पैर की उंगललयों को दरू ले र्ाएँ र्ैसे क्रक आप गैस पेडल पर र्ोर दे रह ेहों। 

 

2. अपने घुटने को धीरे-धीरे तब तक ऊपर उठाएँ र्ब तक क्रक आपके पैर का लनचला लहस्सा छत की ओर न हो र्ाए। 

 

3. अपने पैर को शुरूआती पोलज़शन में धीरे-धीरे लाने से पहले मरोड़ को 5 सकंेड के ललए बनाए रखें। 

 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 

 

 
 
 
 
 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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काफ़ रेज़ (वपडंली को उठाना)  
 

 
 

यह व्यायाम वपंडली की मासंपेलशयों पर काम करता ह।ै इस व्यायाम को करने के ललए, हम संतलुन के ललए कुसी, मेर् या 

रेवलंग का उपयोग करने की सलाह देते हैं। अपने पैरों को कंधे लर्तनी चौड़ाई तक िैला कर शुरू करें। 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1. दोनों एलड़यों को र्मीन से ऊपर उठाने के ललए अपने पैर की उंगललयों पर पुश अप करें। 
 

 

2. अपनी एड़ी को र्मीन पर धीरे-धीरे वापस लान ेसे पहले 5 सकंेड के ललए बनाए रखें। 
 

 

र्सै-ेर्सै ेआप मर्बतू होत ेर्ात ेहैं, आप इन्हें एक समय में एक परै पर खड़ ेहोकर कर सकत ेहैं। 
 

 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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स्रेट लगे रेज़ (परै सीधा उठाना) 

 
 

 

यह व्यायाम क्वालड्रसेप्स (र्ाघं) की मांसपेलशयों पर काम करता ह।ै इस व्यायाम को करने के ललए, हम आपको एक नरम सतह या 

चटाई पर पीठ के बल लेटन ेकी सलाह देते हैं। अपनी पीठ स ेदबाव हटान ेके ललए, आपका दसूरा पैर मुड़ी हई पोलज़शन में आराम 

से रटका होना चालहए वहीं आपका तलवा र्मीन पर होना चालहए। 

 
 

             1.  अपने पैर की उंगललयों को छत की ओर कर    के 

अपनी र्ांघ की मांसपेलशयों को कसना शुरू करें। 

 

            2.  अपने घुटने को सीधा रखत ेहए अपने 

पूरे पैर को र्मीन से धीरे-धीरे ऊपर 

उठाएँ। 
 

            3.   अपने पैर को तब तक ऊपर लान े की      

कोलशश करें र्ब तक क्रक आपकी र्ांघें 

समान स्तर पर न हों। 

           

             4.  अपने पैर को ऊपर उठा कर 5 सकंेड के  ललए 

बनाए रखने की कोलशश करें और क्रिर अपने 

पैर को शुरुआती लस्थलत में धीरे-धीरे वापस ले 

आए।ँ 
 

 

 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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लहप ऐब्डक्शन / ऐडक्शन सुपाइन 
 
 
 

यह व्यायाम आपके कूल्ह ेके अंदर (ऐडक्टसण) और बाहर (ऐब्डक्टसण) की मांसपेलशयों पर काम करता ह।ै व्यायाम तीन अलग-अलग 

पोलज़शनों में क्रकया र्ा सकता ह।ै हम अनुशंसा करते हैं क्रक आप अपनी पीठ के बल लेटकर व्यायाम शुरू करें। र्ब यह आसान हो 

र्ाए तो खड़े होकर अभ्यास करें और अंत में अलधक चनुौतीपूर्ण व्यायाम के ललए आप एक तरि लेटकर अभ्यास कर सकत ेहैं। इस 

व्यायाम का प्रयास करने से पहले अपने र्ूते लनकालने से आपके पैर आसानी से क्रिसल सकत ेहैं। 

 

अपनी पीठ के बल लटेना (सपुाइन) 

 

1. अपने पैर की उंगललयों को छत की ओर और 

अपने घुटने को सीधा रखना याद रखें। 

 

2. अपने पैर को धीरे-धीरे तब तक एक ओर ले 

र्ाएँ र्ब तक आपके कमर और र्ांघ के बीच में 

एक आरामदायक वखंचाव महसूस न हो। 

 

 

3. इसके बाद अपने पैर को शुरूआती पोलज़शन में 

धीरे-धीरे वापस ले आएँ। 
 

 

करठनाई के स्तर को बढ़ान ेके ललए टखन ेपर पहन ेर्ान ेवाल ेवर्न या व्यायाम वाली पट्टी को र्ोड़ा र्ा सकता ह।ै 

 

 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 नहीं 
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लहप ऐब्डक्शन / ऐडक्शन स्टैंवडंग 

 
 

इस व्यायाम को करन ेके ललए, हम संतुलन के ललए कुसी, मेर् या रेवलंग का उपयोग करने की सलाह देते हैं। इस व्यायाम के 

ललए अपनी पीठ सीधी रखना न भूलें। 

 
 

खड़ ेहोकर (स्टैंवडगं) 

 
 

1. अपने पैर की उंगललयों को एक तरि थोड़ा 

घुमाकर शुरू करें। 

 

2. अपने घुटने को सीधा रखते हए अपने पैर को 

धीरे-धीरे बाहर की ओर ल ेर्ाएँ। आप अपने 

कूल्ह े के क्रकनारे की मांसपेलशयों को कसता 

हआ महसूस करेंग।े 
 

 

3. अपने पैर को शुरूआती पोलज़शन में धीरे-धीरे 

लाने स ेपहले इस पोलज़शन को 5 सकंेड के 

ललए बनाए रखें। 
 

 

करठनाई के स्तर को बढ़ान ेके ललए टखन ेपर पहन ेर्ान ेवाल ेवर्न या व्यायाम वाली पट्टी को र्ोड़ा र्ा सकता ह।ै 

 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 
 

 

 

 

 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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लहप-ऐब्डक्शन/ऐडक्शन साइड लाइंग 

 

 

 

इस व्यायाम के ललए पोलज़शन में यह संशोधन सबसे करठन ह।ै आपको इस व्यायाम के ललए तभी आगे बढ़ना चालहए र्ब 

सुपाइन और स्टैंवडंग बहत आसान हो र्ाएँ। इस व्यायाम को करन ेके ललए, हम अनशंुसा करते हैं क्रक आप करवट के बल एक 

आरामदायक सतह पर लेट र्ाएँ। अपने लनचले पैर को र्मीन पर रटकाकर घुटने को थोड़ा मोड़कर एक तरि करवट लेकर 

शुरुआत करें। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

एक ओर करवट लेकर (साइड लाइंग) 

 

1. अपने पैर की उंगललयों को घमुाकर शुरू करें ताक्रक वे छत की रहें। 

2. अपने घुटने को सीधा रखते हए, अपने पैर को छत की ओर तब तक धीरे-धीरे उठाए ंर्ब तक क्रक आपके कमर और र्ांघ 

के बीच में एक आरामदायक वखंचाव महसूस न हो। आप अपने कूल्ह ेकी बाहरी मांसपेलशयों को कसता हआ महसूस 

करेंगे। 

3. अपने पैर को शुरूआती पोलज़शन में धीरे-धीरे लाने से पहले इस पोलज़शन को 5 सकंेड के ललए बनाए रखें। 

 

करठनाई के स्तर को बढ़ान ेके ललए टखन ेपर पहन ेर्ान ेवाल ेवर्न या व्यायाम वाली पट्टी को र्ोड़ा र्ा सकता ह।ै 

 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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हील स्लाइड 
 

 

 

यह व्यायाम क्वालड्रसेप्स (र्ाघं) और हवैम्स्रंग की मांसपेलशयों पर काम करता ह।ै इस व्यायाम को करने के ललए, हम आपको एक 

नरम सतह या चटाई पर पीठ के बल लेटने की सलाह देते हैं। हम इस व्यायाम को करते समय यह भी अनुशंसा करते हैं क्रक आप 

मोज़ ेपहन ेहए ताक्रक आपका पैर आसानी से क्रिसल सके। अपने घुटने को हर समय छत की ओर रखना न भूलें। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. अपने घुटने को धीरे-धीरे मोड़ें और अपनी एड़ी को अपने लनतंब की ओर तब तक लखसकाएँ र्ब तक क्रक आपके घटुन े

के सामने के लहस्स ेमें एक आरामदायक वखंचाव महसूस न हो। 

 

2. अपने घुटने के लपछले लहस्से को सतह पर रटकाने के ललए अपने घुटने को धीरे-धीरे ढकेलने से पहले इस पोलज़शन 

को 5 सकंेड के ललए बनाए रखें। 

 

घुटने में वखंचाव को बढ़ाने के ललए एक पटे्ट का उपयोग भी क्रकया र्ा सकता ह,ै ताक्रक आपको एड़ी को आगे लखसकाने में मदद लमल 

सके। 

यह व्यायाम दोनों परैों पर करना चालहए। 
 

 

 

 

 

 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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लमनी-स्क्वाट 

 

 

 

यह व्यायाम क्वालड्रसेप्स (र्ाघं की मांसपेलशयों), हमैवस्रंग और वपंडली की मांसपेलशयों सलहत मांसपेशी के कई समूहों पर काम 

करता ह।ै अपनी पीठ की सरुिा करना महत्वपूर्ण ह,ै इसललए हम इस व्यायाम के दौरान दीवार र्सैी लचकनी सतह का उपयोग 

करने की सलाह देते हैं। सतंुलन के ललए आवश्यकतानसुार एक कुसी, मेर् या रेवलंग को पास में रखना सुलनलित करें। अपने पैरों 

को कंधे लर्तनी चौड़ाई तक िैला कर और दीवार से लगभग 18 इंच की दरूी पर शुरू करें। 

 

 

 

 

 

 

 

1. अपने घुटनों को धीरे-धीरे झुकाकर शुरू करें और अपनी पीठ को दीवार के सहारे नीचे की ओर तब तक लखसकाएँ 

र्ब तक क्रक आपके घुटने आरामदायक मोड़ पर न हों। 

2. के ललए लस्थलत धारर् करने का प्रयास करें 5 सकंेड अपने घुटनों को धीरे-धीरे सीधा करने से पहले और अपनी पीठ 

को दीवार के ऊपर लखसकाएं। अपने घुटनों को धीरे-धीरे सीधा करन ेऔर अपनी पीठ को दीवार के सहारे ऊपर 

लखसकाने से पहले इस पोलज़शन को 5 सकंेड के ललए बनाए रखें। 

3. व्यायाम के दौरान हर समय अपन ेघटुनों को सीध ेअपन ेपरै की उंगललयों पर कें क्रित करना और रखना सलुनलित 

करें। 

 

करठनाई को बढ़ान ेके ललए, आप अपनी पीठ और दीवार के बीच व्यायाम वाली एक गेंद का उपयोग कर सकत ेहैं। 

 

 

 

 

 

 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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से्टप-अप्स 
 

 

 

 

यह व्यायाम क्वालड्रसेप्स (र्ाघं की मांसपेलशयों), हमैवस्रंग और वपंडली की मासंपेलशयों सलहत मांसपेशी के कई समूहों पर काम 

करता ह।ै संतुलन के ललए आवश्यकतानुसार एक कुसी, मेर् या रेवलंग को पास में रखना सुलनलित करें। पहले-पहल आप 4 इंच 

ऊंची कदम से शुरूआत कर सकते हैं और क्रिर बढ़ते हए 6 इंच उसके बाद 8 इंच उसके बाद 10 इंच और अंत में 12 इंच ऊंची 

कदम उठा सकते हैं। 

स्टेप पर उस तरि के परै (स्टेप लगे) को पहल ेरखें लर्धर कूल्ह ेका प्रत्यारोपर् हआ ह।ै 

 

1. अपने वर्न को स्टेप लेग पर डाल  कर शुरू करें र्ैस े

क्रक आप सीक्रढ़याँ चढ़ रह ेहों। अपने दसूरे पैर को स्टेप 

लेग से लमलाने के ललए ऊपर  लाना लक्ष्य ह।ै दसूरे परै 

पर वज़न न डालें। 

2. 5 सकंेड के ललए रूकें । 

3. अब अपने स्टेप लेग की मांसपेलशयों को लनयंलत्रत करत े

हए धीरे-धीरे अपने दसूरे पैर को वापस िशण पर ल े

आएँ। इस व्यायाम के दौरान आप कूल्ह ेऔर र्ांघ की 

मांसपेलशयों को लसकुड़ता हआ महसूस करेंगे। 

 

इस व्यायाम को लवलभन्न क्रदशाओं में करन ेका प्रयास क्रकया र्ा सकता ह।ै अलग-अलग 

मासंपलेशयों को काम करन ेके ललए अलग-अलग क्रदशाओं र्सै ेआग,े पीछे और बगल में 

कदम रखन ेकी कोलशश करें। 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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लिज़ 
 

 

 

यह व्यायाम पेट और कमर की मांसपेलशयों के अलावा र्ांघ और कूल्ह ेकी मांसपेलशयों पर भी काम करती ह।ै इस व्यायाम को 

करने के ललए, हम अनुशंसा करते हैं क्रक एक मज़बूत व आरामदायक सतह पर आप अपनी पीठ के बल लेट र्ाएँ। इस व्यायाम के 

दौरान पूरे समय तलवों को र्मीन पर सपाट और लगभग कंधों लर्तना चौड़ा रखते हए दोनों घुटन ेआराम स ेमुड़े होने चालहए। 

 

1. अपने हाथों को अपने दोनों तरि रखते हए, 

अपने पैर और पेट की मासंपेलशयों को कस कर 

अपने लनतंब को र्मीन स े धीरे-धीरे ऊपर 

उठाकर शुरू करें। 

 

2. र्ब तक आपका पेट आपके घुटनों के सीध में न हो र्ाए तब 

तक लर्तना ऊपर उठा सकत ेहैं उठाते रहें। 

 

3. 5 सकंेड के ललए रूकें । 

 

4. इसके बाद धीरे-धीरे शुरूआती पोलज़शन पर लौट आएँ। 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      सटे         दोहराव बनाए रखें 
   

3 10 5 सकंेड 
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एंड्यरूेंस स ेर्ुड़े व्यायाम 
 

 

 

कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के बाद, एंडू्यरेंस (सहनशीलता) स ेर्ड़ेु व्यायामों पर मेहनत करना भी महत्वपूर्ण ह।ै एंडू्यरेंस क्रकसी समय की 

अवलध में काम करने की िमता ह।ै इसे अपनी पुनप्राणलप्त प्रक्रिया के दौरान ताकत पाने के एक अन्य रूप के रूप में सोचें र्ो आपको 

ज़्यादा थके लबना अपनी क्रदन-प्रलतक्रदन की गलतलवलधयों को करने की अनुमलत देगा। एंडू्यरेंस से र्ुड़े व्यायाम कुछ लमनटों से लेकर 

एक घंटे या उससे अलधक के बीच कहीं भी हो सकत ेहैं। चलना, साइक्रकल चलाना और तैरना आपकी मासंपेलशयों के ललए नसों की 

उत्तेर्ना में सुधार के साथ-साथ आपके हृदय स्वास््य को बेहतर करके एंडू्यरेंस (सहनशीलता) का लनमाणर् करता ह।ै इस प्रकार के 

व्यायाम आमतौर पर आपके कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के लगभग चार से छह सप्ताह बाद शुरू होते हैं। सप्ताह में दो से तीन क्रदन इन 

व्यायामों को करने स ेन केवल आपका कूल्ह ेका प्रत्यारोपर् अच्छी तरह से काम करेगा, बलल्क य ेव्यायाम स्वस्थ र्ीवन शैली को 

बनाए रखने की कंुर्ी भी हैं। हम वतणमान में आपके कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के बाद दौड़ने या उच्च प्रभाव वाल ेव्यायामों की अनुशंसा 

नहीं करत ेहैं। 
 

रेडलमल पर चलना - कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के बाद आपके चलने में सुधार के ललए रेडलमल एक अच्छा प्रारंलभक वबंद ुह।ै इरादा 

"हील (एड़ी)-टो (पैर की अंगुली)" पैटनण को बनाए रखते हए एक आरामदायक गलत से चलना ह।ै कभी-कभी शीशे के सामने चलने 

से आपको एक सहर् पैटनण और यहा ंतक क्रक चाल के पैटनण को बनाए रखन ेमें मदद लमल सकती ह।ै ज्यादातर लोग आमतौर पर 

दो से तीन मील प्रलत घंटे की रफ्तार से शुरुआत करत ेहैं। एक बार सहर् हो र्ाने पर, आप गलत और ढाल को एक सुरलित और 

ज़वाबदेह तरीके से बढ़ा सकते हैं। 

एलललप्टकल – चलने के सामान्य पैटनण को अनुरूप बनान ेके मामले में एलललप्टकल मशीन अनूठी ह।ै आप अलधक करठन कसरत के 

ललए प्रलतरोध को समायोलर्त कर सकत ेहैं। कुछ मशीनें आपको ऊपरी ढाल या लनचली ढाल के प्रलतरोध को बदलने भी देती हैं। 

धीरे-धीरे एक आरामदायक गलत तक कसरत करना महत्वपूर्ण ह।ै एलललप्टकल पर मांसपेशी के लवलभन्न समूहों को काम करने के 

ललए आगे बढ़ने के साथ-साथ पीछे की ओर र्ाकर व्यायाम पूरा करना याद रखें। 

लस्थर बाइसाइक्रकल – ताकत और सहनशीलता पैदा करन ेके ललए लस्थर बाइसाइक्रकल (और कुछ के ललए एक झुकी हई  साइक्रकल) 

महत्वपूर्ण हैं। यह मशीन इस मायने में अनूठी ह ैक्रक आप कसरत के दौरान प्रलतरोध को बदल सकते हैं और साथ ही सीट की लस्थलत 

को समायोलर्त कर सकत ेहैं। उदाहरर् के ललए, सीट को पैडल के करीब ल ेर्ाने स ेकूल्ह ेऔर र्ांघ की मांसपेलशयां अलधक काम 

करेंगी। इसके लवपरीत, सीट को पैडल स ेदरू ल ेर्ाने से पैर के लनचले लहस्स ेकी मासंपेलशयां अलधक काम करेंगी। मांसपेशी के 

अलग-अलग समूहों के क्रियाशील होने के ललए आगे और पीछे पेडवलंग करने में समय देना याद रखें। 

बाहर घमूना- समतल सतहों स े शुरू करें और क्रिर पहालड़यों और ढलानों सलहत असमान सतहों की ओर बढ़ें। एंडू्यरेंस 

(सहनशीलता) बनाने के ललए लवलभन्न सतहों पर चलना एक शानदार तरीका ह।ै र्मीन और पहालड़यों की असमान बनावट के 

कारर् पैदल लंबी यात्रा (हाइककंग) एक उत्कृष्ट व्यायाम ह ैर्ो आपके संतुलन के ललए भी चुनौती भरा हो सकता ह।ै 

(र्ारी ह)ै  
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एंड्यरूेंस स ेर्ुड़े व्यायाम 
 

 

 

स्टेयर क्लाइंबर – र्सैे-र्ैस ेआप अपने पैरों को उठाते और लगराते हैं वैसे-वैसे स्टेयर वक्लंबर पांव के प्रलतरोध और गलत को 

समायोलर्त करता ह ैमानो आप एक कभी न खत्म होने वाली सीक्रढ़यों के सेट पर चढ रह ेहों। आप अपने कदम की लंबाई को 

समायोलर्त कर सकते हैं र्हां छोटे कदम पैर के लनचले लहस्से और वपंडली की मांसपेलशयों पर अलधक काम करते हैं वहीं लंब ेकदम 

र्ांघ और कूल्ह ेकी मांसपेलशयों पर अलधक काम करते हैं। 
 

रोइंग - एक रोइंग मशीन अलधकांश रूप से पूरे शरीर की कसरत के ललए शरीर की ऊपरी और लनचली मांसपेलशयों का उपयोग 

करती ह।ै एक आरामदायक प्रलतरोध और गलत को पाना और आपकी हृदय गलत को बढ़ाने के ललए एक मध्यम गलत पर व्यायाम 

करना अहम ह।ै 

 

 

 

एंड्यरूेंस स ेर्ड़ु ेव्यायामों के ललए समग्र अनदुशे 

हम 5 लमनट के ललए एक कम प्रलतरोध और आरामदायक गलत से शुरू करने की सलाह देत ेहैं। अगले कुछ हफ्तों में र्ैसे-र्ैस े

व्यायाम आसान होता र्ाएगा, आप व्यायाम को और अलधक चुनौतीपूर्ण बनान े के ललए इसमें 5 लमनट र्ोड़ सकत ेहैं। हम 

अनुशंसा करते हैं क्रक प्रलतरोध बढ़ाने से पहले 20 लमनट के ललए अपने वतणमान प्रलतरोध स्तर पर व्यायाम करने में सिम हों। 

 

 

एंड्यरूेंस स ेर्ड़ु ेव्यायामों के ललए सामान्य सझुाव 

 

✓ य ेव्यायाम आमतौर पर आपके कूल्हों के प्रत्यारोपर् के बाद चार स ेछ: सप्ताह पर शुरू क्रकए र्ाते हैं।  
 

✓ एंडू्यरेंस से र्ुड़े व्यायाम वामण-अप और स्रेवचंग की अवलध के बाद क्रकए र्ाते हैं। 
 

✓ व्यायाम करने के बाद 5 से 10 लमनट कूल-डाउन होना र्रूरी ह।ै इसमें स्रेच करना और सूर्ी हई 

मांसपेलशयों में बिण  लगाना शालमल होना चालहए। 

 

याद रखें, यक्रद आप क्रकसी भी असामान्य असलुवधा, चक्कर आना या बहेोशी का अनभुव करत ेहैं, तो 

कृपया व्यायाम करना बदं कर दें और लर्तनी र्ल्दी हो सके अपन ेलचक्रकत्सक स ेसपंकण  करें। 
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सतंलुन के व्यायाम 

 

 

आपके शरीर को आपके कूल्ह ेके नए प्रत्यारोपर् के प्रलत अनुकूल होने में तीन महीनों का या उससे अलधक का समय लग सकता ह।ै शरुूआत 

में आपके कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् वाला पैर दसूरे पैर क्रक तलुना में अलधक लंबा लगेगा। ऐसा इसललए ह ैक्योंक्रक आपकी मांसपेलशयों को कूल्ह ेके 

नए र्ोड़ के साथ "काम" करन ेका तरीका सीखना होगा। परै की लंबाई के अंतर की धारर्ा समय के साथ सहर् हो र्ाएगी। 

 

संतुलन और समन्वय के व्यायाम आपके शरीर को स्वास््य-लाभ की अवलध के दौरान चुनौती देन ेमें मदद कर सकत ेहैं। इस प्रकार के व्यायाम 

पूरी तरह से ठीक होने के ललए आवश्यक हैं। इन व्यायामों को करने के ललए हम पास में एक कुसी, मेर् या रेवलगं रखने की सलाह देत ेहैं। 

 

टैंडेम स्टैंवडंग - इस व्यायाम के दौरान एक परै को दसूरे के सामने इस तरह रखें क्रक एक पैर की एड़ी दसूरे परै की उंगललयों को छूती रह।े अपन े

लसर को आग ेकी ओर देखत ेहए सीधे खड़े होना सुलनलित करें। अब 30 सेकंड के ललए अपना संतुलन बनाए रखन ेकी कोलशश करें। अपन ेपैरों 

को उल्टे पोलर्शन में बदलकर अपन ेसंतुलन को क्रिर से चुनौती देना सुलनलित करें। 

 

वसगंल-लगे स्टैंवडंग - एक बार र्ब आप टैंडेम स्टैंवडगं में सहर् महसूस कर लतेे हैं, तो अपन ेसंतुलन को और ज़्यादा चुनौती दनेे के ललए फ़ोम 

वाले क्रकसी पैड या तक्रकए पर एक पैर पर खड़े होकर संतलुन बनाने की कोलशश कर सकते हैं। क्रिर से एक बार में 30 सेकंड के ललए एक 

पैर पर खड़े होन ेका लक्ष्य रखें। दोनों पैरों पर अभ्यास अवश्य करें। 

र्ब ये व्यायाम आसान हो र्ाएँ, तो र्ब तक क्रक आप 1 से 2 लमनट तक संतलुन नहीं बना लेत ेतब तक और 10 सेकंड के ललए संतलुन 

बनाने का प्रयास करें। इसे और भी चुनौतीपूर्ण बनाने के ललए, अपनी आँखें खोलकर और क्रिर अपनी आँखें बंद करके वही व्यायाम करें। 

 

सतंलुन के व्यायामों के ललए सामान्य सझुाव 
  

✓ ये व्यायाम आमतौर पर आपके कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के बाद 4 स े6 सप्ताह पर शुरू क्रकए र्ात ेहैं।  
 

✓ संतुलन के व्यायाम, कसरत के सत्र के अंत में क्रकए र्ात ेहैं। 
 

✓ हमारा सुझाव ह ैक्रक आप अपनी आँखें बंद करके अपना संतलुन बनाने के प्रयास से पहल ेकम से कम 30 सकंेड के 

ललए अपनी आँखें खोलकर वही अभ्यास करन ेमें सिम हों। बदं आखंों वाले व्यायाम वास्तव में आपके सतंलुन को 

चनुौती देत ेहैं - यक्रद आप अपना सतंलुन खो देत ेहैं तो एक कुसी, रेवलगं या मेर् को पास में रखना सलुनलित करें। 

✓ व्यायाम करने के बाद 5 से 10 लमनट कूल-डाउन होना र्रूरी ह।ै इसमें स्रेच करना और सूर्ी हई मांसपेलशयों में 

बिण  लगाना शालमल होना चालहए। 

 

याद रखें, यक्रद आप क्रकसी भी असामान्य असलुवधा, चक्कर आना या बहेोशी का अनभुव करत ेहैं, तो कृपया व्यायाम करना बदं 

कर दें और लर्तनी र्ल्दी हो सके अपन ेलचक्रकत्सक स ेसपंकण  करें। 
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कूल्ह ेया घटुन ेके प्रत्यारोपर् की सर्णरी के बाद घर पर करन ेवाल ेव्यायाम 
 

अमेररकन एसोलसएशन ऑि लहप एंड नी सर्णन्स के सदस्यों ने कूल्ह ेया घुटन ेके प्रत्यारोपर् की सर्णरी के बाद आपके उपयोग के 

ललए इस आधारभतू पुनसुणधार कायणिम को एक साथ पेश क्रकया ह।ै कृपया इन व्यायामों का उपयोग एक मागणदशणक के रूप में करें 

क्योंक्रक यह तय करन ेके ललए क्रक कूल्ह ेके प्रत्यारोपर् के बाद आपके स्वास््य-लाभ के ललए कौन स ेउपचार की तयैारी सही ह,ै 

यह अलंतम रूप स ेआपके और आपके सर्णन के बीच ह।ै 

 

र्ैसा क्रक योर्ना में उलल्ललखत ह ैआपके र्ोड़ों के प्रत्यारोपर् के बाद के हफ्तों में इन व्यायामों को िमानुगत शैली में क्रकया र्ा 

सकता ह।ै यक्रद आप क्रकसी भी असामान्य असुलवधा, चक्कर आना या बेहोशी का अनुभव करत ेहैं, तो कृपया व्यायाम करना बंद 

कर दें और तुरंत अपने लचक्रकत्सक के कायाणलय को फ़ोन करें। 

सहयोगी वीलडयो 

कूल्ह ेऔर घुटने के प्रत्यारोपर् पर लेखों के भंडार के साथ-साथ इन व्यायामों के प्रदशणन  

www.AAHKS.org/HipKnee पर पाए र्ा सकते हैं। 
 

 

 

 

       

 

 

यह लनदेलशका AAHKS रोगी और र्न-संपकण  कलमटी और AAHKS प्रमार् आधाररत  

लचक्रकत्सा कलमटी द्वारा लललखत एवं लवशेषज्ञ समीलित ह।ै इस लनदेलशका के वलंक या 

व्यायामों से उद्धृत सामलग्रयों को अमेररकन एसोलसएशन ऑि लहप एंड नी सर्ंस 

का उलचत हवाला क्रदया र्ाना चालहए। छलवयों को कॉपीराइट क्रकया गया ह ै

और लबना अनुमलत के इस लनदेलशका से बाहर उपयोर् नहीं क्रकए र्ा सकत ेहैं। 

aahksstaff@aahks.org पर संपकण  करें\ 

http://www.aahks.org/HipKnee
mailto:aahksstaff@aahks.org

