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उ�त ढाड �िशक्षण कक्षा �ायाम गाइड 

प�रचय 

यस लेखको साम�ी अनुवा�दत संस्करण हो, र िचिनया ँसंस्करण �बल �नेछ। 

 

पछािडको ढाड द�ुु एक साधारण अवस्था हो। य�द रा�ोसँग उपचार गरीएको छैन भन,े यो ठुलो 

दखुाइको कारण ब� सक्छ। र तसथर्, सबैजनाको आफ्नो ढाड रा�ोसँग जोगाउन ेिजम्मेवारी छ। �ायाम 

दखुाईको  उपचार गनर् को लागी एक �भावकारी तरीका हो, जसले  मिल्ट�फडस, से�म, पे�रनेम, �ान्सभसर् 

पेटको मांसपेशी, प्यूिबक िसिम्फिससलाइ समावेस गदर्छ । 

I.  स्�े�चगं र लचकता �ायाम 

उिचत अभ्यास र लचकता �ायाम मांसपेिशह� र जोड्ने पीडा आराम गनर् र आनन्दमन गराउनको, साथ 

साथै जोड़ह�को गित को सीमा सुधार गनर् सक्छन्। 

II. शि� �िशक्षण 

उिचत तौल �िशक्षणले शरीरमा धेरै फाइदाह� ल्याउन सक्छ, मांसपेिशको शि� सुदढृीकरण, 

मांसपेिशको धीरज वृि�, मांसपेशीह�को बृि�, र ह�ी खिनज घनत्व सुधार सिहत। 

III. लम्बर िस्थरता �ायाम 

उपयु� गिहरो लम्बर मांसपेशी संकुचन �िशक्षण लम्बर जो�ाह�को िस्थरता बढाउन र पीडा कम गनर् 

सक्छ। 

IV. �फटबल �िशक्षण 
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�फटबल, िस्वस बलको �पमा पिन िचिनन्छ, िस्वस �फिजयोथरेािपस्टह�ले  १९६५  दिेख िबरामीह�लाई 

उनीह�को सन्तुलन सुधार गनर्, पछािडको ढाडको दखुाइ कम गनर् र उनीह�को शारी�रक झुकाव बढाउन 

म�त गदर्छन । �फिजयोथरेािपस्टह�ले पछािडको ढाडको दखुाइ भएका िबरामीह�को उपचारमा �फ़ट्बल 

थपेका छन् । 

�फटबलल े"गितशील ब�ु" लाई वकालत गछर्, जब �क �फटबलमा बस्दा शरीरमा आराम �दँनै, पछािडको 

ढाड, कम्मर र घुँडा, आ�द का मांसपेिशह� अझै िनरन्तर रा�ोसँग समायोिजत भएका �न्छन ता�क शरीरमा 

ब�को लािग सन्तुलन कायम रा� स�कयोस । यी साना समायोजनह�ले मे�दण्डमा रहकेो िडस्कह�मा 

र� संचारको गित बढाउन म�त गदर्छ र पछािडको ढाडको  मांसपेशीह�लाई बिलयो  बनाउछ । 

�फटबलमा बस्दा �रवाउन्डको भावनाले मांसपेशीह�को तागत र ब�े आसनमा सुधार आउछ । 
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वामर् अप �ायाम 

घाटँी 

१.  तपाईको घाँटीलाई िबस्तारै दायाँ ितर सानुर्होस् जबसम्म तपाईको घाँटीलाइ द�ेे ितर हल्का 

ता�ु�न्छ, १० सेकेन्डको लािग समा�ुहोस । 

२. त्यसपिछ िबस्तारै आफ्नो टाउकोलाई द�ेेितर सानुर्होस् जब सम्म तपा� घाँटीको दायाँ प�ीमा 

हल्का तािनएको महससु गनुर्��, १० सेकेन्डको लािग समा�ुहोस्। 

तपाईको घाँटीलाई िबस्तारै तल ता�ुहोस जबसम्म तपाई घाँटी पछािड हल्का पछािड तािनएको महसुस 

गनुर्�� , १० सेकेन्डको लािग समा�ुहोस्। 

 

काधँ र मािथल्लो भाग पछािडको 

ढाड 

१.  तपा�को दािहने बा�लाई 

िसधा बनाउनहुोस् र 

यसलाई तपा�को छातीको 

अगािड तेस� �पमा 

रा�ुहोस,् तपा�को द�ेे 
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कुिहनो िव�� तपा�को द�ेे 

पाखुरा बिलयोिसत 

समा�ुहोस,् र तपा�को 

छातीितर दबाब लगाउनुहोस 

जबसम्म तपा�को दािहने 

काँधले थोरै तािनएको 

महसुस गद�न, १० सेकेन्डको 

लािग समा�ुहोस्। 

 
 

२. त्यसपिछ तपाईको द�ेे 

पाखुरालाई फैलाउनुहोस्। 

३. दबैु हातह� आफ्नो काँधमा 

रा�ुहोस,् िबस्तारै १० 

पटकसम्म  अगािड 

घुमाउनुहोस् र त्यसपिछ 

पछािड १० पटक 

घुमौनुहोस । ठूलो हदसम्म 

तपा�को काँध जोड्ने 
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घुमाउने �यास गनुर्होस् । 

तपाइको काधको जोडलाइ 

केिहबढी हदसम्म 

घुमाउनुहोस । 

 

पिछिल्तरको पाखरुा (�ाइसपे्स) 

१.  तपा�को दािहने हात 

उठाउनुहोस् र तपा�को 

दािहने स्कापुलाको निजक 

घाँटी पछािड रा�ुहोस,् 

तपा�को दायाँ कुिहनलाई 

द�ेे हातको द�ेेप�� ता�ुहोस् 

जबसम्म तपा�को दािहने 

हातले हल्का तािनएको 

महसुस गद�न, १० सेकेन्डको 

लािग समा�ुहोस्।त्यसपिछ 

तपाईको द�ेे पाखुरालाई 

फैलाउनुहोस्। 

२. तिन्कन ेकायर् ३ पटक सम्म 
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दोहोराउनहुोस ्

३. नोट गनुर्होस् �क तपा�को 

घाँटी धेरै अगािड झुकाव 

�नु �दँनै। 

छाती र पाखरुा  

१. हत्केलाह� तल्लो पछािडको 

बािहरी भागितर हथेलील े

अन्त�नर्िहत छन,् जब सम्म 

तपा�को छाती र पाखुराले 

हल्का तिन्कएको महसुस 

गद�न तब सम्म दबैु हातह� 

उठाउनुहोस् , १० सेकेन्डको 

लािग ग�ररह्नहुोस । 

२. तिन्कन ेकायर् ३ पटक सम्म 

दोहोराउनहुोस ्
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मािथल्लो पछािडको भाग  

१.  हत्केलाह� तल्लो 

पछािडको बािहरी भागितर 

हथेलीले अन्त�नर्िहत छन्, 

जब सम्म तपा�को छाती र 

पाखुराले हल्का तिन्कएको 

महसुस गद�न तब सम्म दबैु 

हातह� उठाउनुहोस् , १० 

सेकेन्डको लािग ग�ररह्नुहोस 

। 

२. तिन्कन ेकायर् ३ पटक सम्म 

दोहोराउनहुोस्  

 

मािथल्लो पाखरुा र ढाड पछाडी  

१. कुस�मा ब�ुहोस,् शरीर 

िसधा,  हत्केला मािथ 

अक� हत्केला रा�ुहोस , 

दबैु हातह� मािथ 

तन्काउनुहोस् तबसम्म 
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जबसम्म  मािथल्लो 

पछािडको ढाँचा र हातल े

हल्का तािनएको महससु 

गद�नन्, १० सकेेन्डको 

लािग समा�ुहोस । 

२. मािथ तिन्कने कायर् 

ितनपटक सम्म 

दोहोराउनहुोस । 

पाखरुाहा�  

१.  तपा�को �लाको �लाले 

इशारा गद� तपा�को द�ेे 

हात िसधा गराउनुहोस, 

तपा�को द�ेे हातको 

हत्केलाको साथ दािहने 

हत्केला द�ेेप�� दबाब 

लगाउनुहोस जबसम्म 

तपा�को पाखुराले  हल्का 

तािनएको महसुस गद�न , 
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१० सेकेन्डको लािग गनुर्होस 

। 

२.  तपा�को �लाको 

�लालाइ  इशारा गद� 

तपा�को द�ेे हातलाई िसधा 

बनाउनुहोस्, तपा�को द�ेे 

हातको हत्केलाले द�ेे 

हातको हत्केलामा  

शरीरतफर् �ेस गनुर्होस् 

जबसम्म तपा�को पाखुराले  

हल्का तािनएको महससु 

गद�न । १० सेकेन्डको लािग 

समा�ुहोस्। 

३. मािथ तिन्कन ेकायर् 

ितनपटक सम्म 

दोहोराउनहुोस । 

४. नोट: �लाको टुप्पोमा 

बलको साथ दबाव किहल्य ै
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नलगाउनुहोस । 

कम्मर को पक्षह� 

१. तपा�को खु�ा अिलपर 

राखेर उिभनहुोस, तपा�को 

दािहने हात उठाउनुहोस्, 

तपा�को द�ेे हातलाइ 

आफु पछाडी ल�ुहोस , 

तपा�को शरीरलाई 

िबस्तारै द�ेेितर सानुर्होस् 

तपा�को दािहने खु�ाको 

छेउमा हल्का तािनएको 

महसुस नगदसम्मा, १० 

सेकेन्डको लािग 

समा�ुहोस्। 

२. आफ्नो बायाप�ी 

तन्कनुहोस । 

३. मािथ तिन्कने कायर् 

ितनपटक सम्म 
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दोहोराउनहुोस । 

तल्लो  ढाड 

१. कुस�मा ब�ुहोस,् शरीर 

िसधा,  हत्केला मािथ 

अक� हत्केला रा�ुहोस , 

दबैु हातह� मािथ 

तन्काउनुहोस् तबसम्म 

जबसम्म  मािथल्लो 

पछािडको ढाँचा र हातल े

हल्का तािनएको महससु 

गद�नन्, १० सकेेन्डको 

लािग समा�ुहोस । 

२. मािथ तिन्कने कायर् 

ितनपटक सम्म 

दोहोराउनहुोस । 
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������ 

१.  कुस�मा ब�ुहोस,् कुस�को 

धारलाई आफ�को दािहने 

हातको साथ समा�हुोस ्

आफ� दायाँ पछािड 

घुमाउनुहोस् जबसम्म 

तपाईलाई आफ्नो कम्मरको 

द�ेे ितर हल्का तािनएको 

महसुस �दनै, १० सकेेन्ड 

सम्म समाउनुहोस्। 

२.  त्यसपिछ आफ्नो कम्मरको 

दािहनेभागलाइ तनकाउनुहोस 

। 

३. मािथको तिन्कने कायर् 

ितनपटकको लािग 

दोहोराउनहुोस । 
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पछाडीका सा�ाह�  

१.  कुस�मा ब�ुहोस,् तपा�को 

द�ेे खु�ा, �लाह� �ल्याउँद ै

सोझो बनाउनुहोस्, तपा�को 

शरीरलाई द�ेे �लाितर 

अगािड झुकाउनुहोस् 

जबसम्म तपा� आफ्नो 

सा�ाको  पछािड हल्का 

तािनएको महसुस गनुर्��, 

१० सेकेन्डको लािग 

समा�ुहोस्। 

२.  त्यसपिछ तपा�को दाँया 

सा�ा तनकाउनुहोस । 

३. मािथको तिन्कने कायर् ३ 

पटकसम्म दोहोराउनहुोस । 
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पूवर्वत� �फला  

१.  कुस� पछािड खडा 

�नुहोस्, कुस�को पछािडको 

भागलाई तपाइको दािहने 

हातले  समा�हुोस,् तपा�को 

दािहने खु�ा पछािडको 

ढाँचाबाट तपा�को िहपमा 

उठाउनुहोस जबसम्म तपा� 

आफ्नो दािहने सा�ाअगािड 

हल्का तिन्कएको महसुस 

गनुर्��,  १० सेकेन्ड 

पखर्नुहोस । 

२. त्यसपिछ तपाइको द�ेे सा�ा 

तनकाउनुहोस । 

३.  मािथको तिन्कने कायर् ३ 

पटक सम्म दोहोराउनहुोस। 
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िभि� सा�ा  

१.  दबैु हातले कुस�को पछािड 

समा�ुहोस,् तपा�को खु�ालाई 

दईुवटा काँधको चौडाइले 

फैलाउनुहोस,् िबस्तारै द�ेेितर 

सनुर्होस ्र तपा�को दािहने 

सा�ाकोको िभ�ी भागमा 

हल्का नाटिनदासम्म 

तपा�को द�ेे घुँडा 

घुमाउनुहोस,् १० सेकेन्डको 

लािग समा�ुहोस्। .. 

२. त्यसपिछ तपाइको द�ेे सा�ा 

तनकाउनुहोस । 

३.  मािथको तिन्कने कायर् ३ 

पटक सम्म दोहोराउनहुोस। 

 

िनतम्ब 

१.  एक कुस�मा ब�ुहोस,् दबैु 

हातले दायाँप�ीको सा�ालाई 
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समा�ुहोस् र उठाउनुहोस,् 

िबस्तारै यसलाई आफ्नो 

छाती तफर् िखच्नहुोस ्

जबसम्म तपा�को िनतम्बल े 

हल्का तिन्कएको महसुस 

गद�न, १० सेकेन्ड सम्म 

होल्ड गनुर्होस्। 

२. त्यसपिछ तपाइको द�ेे 

कम्मर तनकाउनुहोस । 

३.  मािथको तिन्कने कायर् 

३ पटक सम्म 

दोहोराउनहुोस। 

�पडंौला 

१. दबैु हातले कुस�को पछािड 

समा�ुहोस,् दबैु घुँडाले लङ्ग  

बनाउनुहोस्, तपा�को द�ेे खु�ा 

अगािड बढाउनुहोस् र तपा�को 

घुँडा टे�ुहोस् र तपा�को दािहने 
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खु�ा पछािड सीधा पानुर्होस,् दबैु 

खु�ाको �लाह� अगािड र 

खु�ाह� भुइँमा पछािड पानुर्होस 

जबसम्म तपा�को दािहने  

�पंडौलाले  हल्का ता�ेको महसुस 

गदर्छ, १० सेकेन्डको लािग 

समा�ुहोस्। 

२. त्यसपिछ तपाइको द�ेे 

�पंडौला तनकाउनुहोस । 

३.  मािथको तिन्कने कायर् ३ 

पटक सम्म दोहोराउनहुोस। 

लम्बर तन्काउन े�ायाम 

नरम चटाईमा घुँडा टे�ुहोस,् 

भुइँमा अगािड बढ्नुहोस् र 

तपा�को लम्बर �टश्युह�लाई 

अगािड बढाउनुहोस्, १० सकेेन्डको 

लािग समा�ुहोस,्यसलाई ५  

पटकसम्म दोहोयार्उनुहोस्। 
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लम्बरको लचकता  

�ायाम  

नरम चटाईमा सबै कुनामा घुँडा 

टे�ुहोस्, आफ्नो कम्मर मािथितर 

उचाल्नुहोस,् र त्यसपिछ भूिम 

ितर अड्कनुहोस्, १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। 

तपा�को पछािडको भागको 

सहायताले पल्टनुहोस, तपा�को 

खु�ाह� खुम्चाउनहुोस, बाँया र 

दायाँ म�ौउनुहोस  , १० 

पटकसम्म यसलाई दोहोयार्उनुहोस्। 

 

 

Muscle Strength Exercises 

नरम चटाईमा सबै चारै 

कुनामा घुँडा टे�ुहोस,् तपा�को 

दािहने हात अगािड िसधा 

गनुर्होस्, ५  सेकेन्डको लािग 

समा�ुहोस् र आराम गनुर्होस्, 
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१० पटकसम्म दोहोयार्उनहुोस्, 

त्यसपिछ मािथको चाललाई 

तपा�को बाँया हातले १० 

पटक दोहोयार्उनुहोस्। 

 

 

उ�ानो परेर पल्टनुहोस, 

तपा�को खु�ाह� 

खुम्च्याउनहुोस, तपा�को पेट 

हल्का साघुरँो गनुर्होस्, 

हल्कासँग घुँडाले सफ्टबल 

रा�ुहोस,् त्यसपिछ तपा�को 

कम्मरलाई उचाल्नहुोस,५ 

सेकेन्डको लािग पखर्नुहोस, र 

१० पटकसम्म दोहोयार्उनहुोस्। 
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सबै चारओटा कुनामा  घुँडा 

टेकेर ब�ुहोस, तपाइको 

दायाँहातले  बािहरी दायाँप�� 

डम्बेल उठाउनुहोस्, आफ्नो 

शरीरलाई दायाँ ितर 

घुमाउनुहोस ।५ सकेेन्डका 

लािग होल्ड गनुर्होस्, र १० 

पटक दोहोयार्उनुहोस्। त्यसपिछ 

तपाईको बाँया हातबाट 

डम्बेललाई बाँयाप�� फकार्इ 

प�रवतर्न गनुर्होस्, र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। 
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लम्बर िस्थरता �ायाम 

उिभनुहोस , अिल हल्का पेटलाई िभ� लैजानुहोस, 

तपा�को द�ेे खु�ालाई 30० िड�ीसम्म मािथ 

उठाउनुहोस्, ५ सेकेन्डसम्म पखर्नुहोस , र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। त्यसपिछ तपा�को दािहने खु�ा 

उचाल्नुहोस् र १० पटक दोहोयार्उनुहोस्। 

 

उिभनुहोस , अिल हल्का पेटलाई िभ� लैजानुहोस, 

तपा�को द�ेे खु�ालाई १०० िड�ीसम्म मािथ 

उठाउनुहोस्, ५ सेकेन्डसम्म पखर्नुहोस , र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। त्यसपिछ तपा�को दािहने खु�ा 

उचाल्नुहोस् र १० पटक दोहोयार्उनुहोस्। 

 

उिभनुहोस , अिल हल्का पेटलाई िभ� लैजानुहोस, 

तपा�को दािहने खु�ालाई 30० िड�ीसम्म मािथ 

उठाउनुहोस्, ५ सेकेन्डसम्म पखर्नुहोस , र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। त्यसपिछ तपा�को द�ेे खु�ा 

उचाल्नुहोस् र १० पटक दोहोयार्उनुहोस्। 
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उिभनुहोस , अिल हल्का पेटलाई िभ� लैजानुहोस, 

दबैु पाखुराह� उठाउनुहोस,् तपा�को दािहने 

खु�ालाई क�रब ३०० िड�ीसम्म बािहरप�� 

�काउनहुोस, ५ सेकेन्डसम्म पखर्नुहोस , र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्. त्यसपिछ मािथको चाल तपा�को 

द�ेे खु�ासंग दोहोयार्उनुहोस्।. 

 

उिभनुहोस , अिल हल्का पेटलाई िभ� लैजानुहोस, 

दबैु पाखुराह� उठाउनुहोस,् तपा�को द�ेे खु�ालाई 

क�रब ३०० िड�ीसम्म बािहरप�� �काउनहुोस ।, ५ 

सेकेन्डसम्म पखर्नुहोस , र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्. त्यसपिछ मािथको चाल तपा�को 

दािहने खु�ासंग दोहोयार्उनहुोस्। 

 

उिभनुहोस , अिल हल्का पेटलाई िभ� लैजानुहोस, 

दबैु पाखुराह� उठाउनुहोस,् तपा�को द�ेे खु�ालाई 

क�रब १००िड�ीसम्म बािहरप�� �काउनुहोस ।५ 

सेकेन्डसम्म पखर्नुहोस , र १० पटक दोहोयार्उनुहोस् 

। त्यसपिछ मािथको चाल तपा�को दािहने खु�ासंग 

दोहोयार्उनुहोस्। 
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�फटबल �ायाम 

�फटबलमा ब�ुहोस्, तपा�को 

पेट हल्का संकुचन गनुर्होस,् दवैु 

पाखुरा उठाउनुहोस्, तपा�को 

गु�त्वको केन्�लाई अगािड र 

मािथ सानुर्होस्, त्यसपिछ 

िबस्तारै बलमा पछािड 

ब�ुहोस,् १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। 

 

नरम चटाईमा घुँडा टे�ुहोस,् 

�फटबलमा िबस्तारै आफ्ना 

हातह� िथच्नुहोस्, तपा�को 

पेट हल्का िभ� गनुर्होस्, 

बललाई दवैु हातले अगािड 

धकेल्नुहोस्। तपाइँको कम्मरको 

घुमावलाई कायम राखी 

पेटलाई हल्का संकुिचत रा�े 

कुरामा ध्यान �दनहुोस,् १० 
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पटक दोहोयार्उनुहोस्। 

आफ्नो छातीमा �फटबलमा 

रा�ुहोस,् दबैु हातह� 

सहयोगको लािग नरम 

चटाईमा रा�ुहोस्, पिहल े

तपा�को द�ेे खु�ा पछािड 

घुमाउनुहोस् र फे�र यसलाई 

सीधा बनाउनहुोस्, ५ सेकेन्डको 

लािग पखर्नुहोस र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। फेरी तपाईको 

दािहने खु�ाको साथ यो कायर् 

१० पटक दोहोयार्उनुहोस्। 

 

�फटबलको पछाडी प�ी 

पल्टनुहोस, दबैु हातह� 

सहयोगको लािग नरम 

चटाईमा रा�ुहोस्,तपा�को 

बायाँ खु�ा उल्चानुहोस अिन 

फेरी तेस� बनाउनहुोस, ५ 
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सेकेन्डको लािग पखर्नुहोस र 

१० पटक दोहोयार्उनुहोस्। 

फेरी तपाईको दािहने खु�ाको 

साथ यो कायर् १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। 

आफ्नो छातीमा �फटबलमा 

रा�ुहोस,् खु�ालाई अिलकता 

अलग रा�ुहोस्, सन्तुलन कायम 

रा�ुहोस,् तपा�को पेटलाई 

हल्कािसत िभ� लैजानहुोस, 

तपा�को दािहने हात सीधा 

पानुर्होस् र अगािड 

उठाउनुहोस्, ५ सेकेन्डको लािग 

समा�ुहोस् र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। मािथको 

�ायामलाई तपा�को बाँया 

बा�को साथ १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस् । 
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आफ्नो छातीमा �फटबलमा 

रा�ुहोस,् खु�ालाई अिल अलग 

रा�ुहोस,् सन्तुलन कायम 

रा�ुहोस,्तपा�को पेटलाई 

हल्कािसत िभ� लैजानहुोस, 

दािहने हातलाइ डम्बेलको 

साथ िसधा बनाउनुहोस् र 

त्यसलाई छेउमा उचाल्नुहोस्, ५ 

सेकेन्डको लािग समा�ुहोस ्र 

१० पटक दोहोयार्उनुहोस्। 

मािथको �ायामलाई तपा�को 

बाँया बा�को साथ १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। 

 

उ�ानो परेर पल्टनुहोस, 

खु�ालाई �फ़ट्बलमा रा�ुहोस, 

हातलाई तपाइको टाउकोमा 

रा�ुहोस, पेट िभ� लैजानुहोस, 

अिन आफ्नो स�ररलाइ 
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घुमाउनुहोस, त्यसपिछ आराम 

गनुर्होस अिन १० पटक 

दोहोराउनहुोस । 

उ�ानो परेर पल्टनुहोस, आफ्नो 

पाखुरा पछाडी लगेर खु�ालाई 

�फ़ट्बलमा रा�ुहोस, पेट िभ� 

लैजानुहोस, अिन आफ्नो 

कम्मरलाई उठाउनुहोस , 

त्यसपिछ ५ सेकेन्ड पखर्नुहोस, 

अिन १० पटक दोहोराउनहुोस 

। 

 

आफ्नो पाखुरा पछाडी लगेर 

उ�ानो परेर पल्टनुहोस, आफ्नो 

दािहने खु�ालाई �फ़ट्बलमा 

रा�ुहोस, अिन आफ्नो द�ेे 

खु�ालाई हावामा रा�ुहोस, 

आफ्नो घुँडा र कम्मरलाइ ९० 

िड�ीमा रा�ुहोस , पेट िभ�  
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लाइजनुहोस, ५  सेकेन्डको  

लािग पखर्नुहोस  र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। त्यसपिछ 

मािथको �ायामलाई तपा�को 

बाँया खु�ाको साथ १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। 

�फटबलमा एक खु�ा राखी 

उ�ानोप�र पलटनुहोस, अक� 

खु�ामा लोचदार ब्यान्ड 

थ�ुहोस्, खु�ा सीधा पानुर्होस् र 

५  सेकेन्डको लािग लोचदार 

ब्यान्ड तन्काउनुहोस् र १० 

पटक दोहोयार्उनुहोस्। त्यसपिछ 

तपा�को बायाँ खु�ाको साथ 

१० पटक मािथको चाल 

दोहोयार्उनुहोस् । 
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�फटबलमा ब�ुहोस्, तपा�को 

पेट िभ� लैजानुहोस, तपा�को 

द�ेे हात पछािड र तपा�को 

दािहनेितर पछािड त�ुहोस।् 

त्यसपिछ वैकिल्पक �पमा 

बाँया र दायाँ घुमाउनुहोस । 

१० पटक यिह चाल 

दोहोयार्उनुहोस्। 

 

�फटबलमा ब�ुहोस्,  तपा�को 

पेट िभ� लैजानुहोस, दबैु 

हातले एउटा लोिचक ब्यान्ड 

समा�ुहोस् र तपा�को पाखुरा 

मािथितर िसधा गनुर्होस,् र 

त्यसपिछ छाती िस्थितमा 

पु�को लािग लोचयु� ब्यान्ड 

तन्काउनुहोस्, ५  सकेेन्डको 

लािग होल्ड गनुर्होस् र १० 

पटकसम्म दोहोयार्उनुहोस्। 

 

http://www.smartpatient.ha.org.hk


 

ADVANCED BACK TRAINING_NEPALI.DOCX 
Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 

 

�फटबलमा ब�ुहोस्, तपा�को 

पेट िभ� लैजानुहोस,, दबैु 

हातले एउटा लोिचक ब्यान्ड 

समा�ुहोस् र तपा�को पाखुरा 

मािथितर िसधा गनुर्होस,् 

तपा�को दािहने हात प�� 

रा�ुहोस,् बायाँ हातको साथ 

लोिचक ब्यान्ड तन्काउनुहोस्,५ 

सेकेन्डसम्म समा�ुहोस,् त्यसपिछ 

तपा�को द�ेे हात प�� 

रा�ुहोस् , र तपा�को दािहने 

बा�को साथ बािहरी भागलाई 

लोच गनुर्होस,् ५  सेकेन्डको 

लािग समा�ुहोस,् र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। 
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�फटबलमा ब�ुहोस्, तपा�को 

पेट िभ� लैजानुहोस, तपा�को 

द�ेे खु�ाको साथ भूिममा एक 

लोिचक ब्यान्ड �फक्स गनुर्होस्, 

तपा�को दािहने हातको मािथ 

र बािहरीमा लोिचक ब्यान्ड 

फैलाउनुहोस,् ५  सकेेन्डको 

लािग समा�ुहोस् र १० 

पटकसम्म दोहोयार्उनुहोस्। 

तपा�को दािहने खु�ाको साथ 

लोचात्मक ब्यान्ड �फक्स गनर् 

दोहोयार्उनुहोस्, यसलाई 

तपा�को द�ेे हातले मािथ र 

बािहर सानुर्होस,् ५  सकेेन्डको 

लािग पखर्नुहोस र १० पटक 

दोहोयार्उनुहोस्। 
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दईु सहभागीह� एकै समयमा 

�फटबलमा बस्छन्, उनीह�को 

पेटमा हल्का िभरितर लग्छन, 

दवैु हातले लोिचक ब्यान्ड 

समाउछन , उनीह�ले  कुिहनो 

पछािड त्यसै प�� तिन्कन्छन, ५ 

सेकेन्डसम्म होल्ड गदर्छन अिन 

१० पटक दोहोयार्उछन् । 

 

दईु सहभागीह� एकै समयमा 

�फटबलह�मा बसेर  पेटलाइ 

िभ� लैजान्छन, दवैु हातमा 

लोचदार ब्यान्ड समाउछन, 

ितनीह�का द�ेे कुिहनाह�लाई 

पछािड साछर्न जब�क 

उनीह�को शरीर एकै समयमा 

छोड्छन  ,५  सेकेन्डको लािग 

समात्छन  , त्यसपिछ 

दोहोयार्उछन्  उनीह�को 
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दािहने बा�ह�को साथ चाल 

गदर्छन , उनीह�को शरीरह� 

दायाँितर घुम्छन, ५  सकेेन्डको 

लािग समाउछन , बाँया र 

दायाँ प�� घुम्छन अिन  १० 

पटकसम्म  दोहोयार्उछन् । 

िस्पन ि�बल �ायाम: 

दईु सहभागीले आफ्नो पेटलाइ 

िभ� लैजान्छन  , एक अक�को 

िवप�रत �दशामा  खडा 

�न्छन , दबैु हात �फटबलमा  

राख्छन ्त्यसपिछ उनीह�को 

शरीरलाई बलको �दशामा 

घ्�माउदछन , त्यसपिछ 

�फटबललाइ  मािथ आफ्नो 

िबपक्षी भएितर फ्याक्चन । 

िवप�रत पक्षको  सहभागीले 

�फटबललाइ  फे�र मािथ  
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फ्याक्छ र यसलाई समातरे 

पिछ बल �फतार् पठाउन े

�ि�को लािग �फतार् 

पठाउँदछ। १० पटक 

दोहोयार्उदछन् । 

ठाडो ि�बल  �ायाम: 

दईु सहभागीले आफ्नो पेटमा 

हल्का �पमा िभ� लैजान्छन, 

एउटा अक�को िवप�रत 

�दशामा खडा �न्छ, दबैु हात  

�फटबलमा  राख्छन  र मािथ 

उठाउँदछन  र यसलाई जिमन 

अगािड फ्याँक्छन  ता�क यो 

िवप�रत पक्षको सहभागीको 

हातमा उ��योस । दवैुले एक 

अकार्मा बल पास गछर्न् र 

१० पटक दोहोयार्उँदछन्। 
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ठाडो मािथितर बल फ्या�ेँ 

�ायाम: दईु सहभागीले 

आफ्नो पेटलाई हल्का 

खुम्च्याउछन्, एउटा अक�को 

िवप�रत खडा �न्छ, जब 

एकले हल्का �पमा 

िवप�रतसहभागीलाई बल मािथ  

फ्याँक्दछ। अन्य सहभागीले 

उसको / उनको घुँडा 

खुम्च्याउने �ममा उसको / 

उनको ढाड सीधा रा�ुपछर्, 

बलले उसको / उनको 

िवप�रतसहभागीले फ्या�ेँ 

बललाई समा�ु पछर्, र फे�र 

िवप�रतसहभागीलाई �फतार् 

फ्याकनुपछर्। दवैुले एक अकार्मा 

बल पास गछर्न् र १० पटक 

दोहोयार्उँदछन्। 
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एकल खु�ा मािथितर बल 

फ्याँ�े �ायाम: दईु 

सहभागीह� एकल खु�ाह� 

खडा �न्छन्, उनीह� पेटलाई 

थोरै खुम्च्याउछन्, �फटबल 

लीन्छन ्र िवप�रतसहभागीलाई 

फािल�दन्छन्। उनले पिन बल 

एकल खु�ामा रहरे समा� ु

पदर्छ र िवप�रतसहभागीलाई 

�फतार् फाल्नु पछर्। दवैुले एक 

अकार्लाई बल पास गछर्न् र 

१० पटक दोहोयार्उँदछन्। 

 

 
 

ध्यान �दनपुन� कुरहा�   

 �फटबलबाट िचिप्लनबाट सावधान �नुहोस्। 

 �फटबलमा ब�ु अिघ �फटबललाई हातले मीलाउनुहोस्।  

 य�द तपा�लाई �फटबलमा आफ्नो िस्थित प�रवतर्न गनुर्पदर्छ भन ेसुरक्षा सुिनि�त गनर् िबस्तारै 

सानुर्होस्। 

http://www.smartpatient.ha.org.hk


 

ADVANCED BACK TRAINING_NEPALI.DOCX 
Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 

 

 �फटबलको साथ �ायाम गनुर् अिघ वामर्उप गनुर्होस्, र त्यसपिछ शान्त �नुहोस्। 

 जोन� र अिस्थबंधनलाई धेरै नतनकाउनुहोस।् 

 लामो समयको लािग �फटबलमा नरहनहुोस्।  �फिजयोथेरािपस्टले सुझाव दीएको ठाउमामा� �फटबल 

�ायाम अभ्यास गनुर् पछर् 

 अत्यिधक �ायाम गदार् मांसपेिशह�मा �ठन �न सक्छ 

 धेरै तातो वातावरणमा �ायाम नगनुर्होस्। हरेक १५ िमनेटमा आराम लीनुहोस 

 उिचत आकारको �फटबल छनौट गनर्,  जब तपा� यसमा ब�ु�न्छ घुँडाको जोन� तपा�को कम्मर 

भन्दा थोरै तल �नुपछर्।  �फला र शरीरबीचको  कोण 90 िड�ी भन्दा ठूलो �नु पछर्। यसका साथ ै

तपाईले आफ्नो शरीर अनपुात अनुसार पिन छनौट गनर् स�ु�न्छ (तलको चाटर्मा हनेुर्होस्) 

 

 �फटबललाई एक उिचत मा�ामा फुलाउनु पछर्। िवस्फोटन र दघुर्टनाबाट बच्न बलमा धेरै हावा वा 

भारी नहाल्नुहोस 

 सुरक्षाका लािग, कृपया एक स्पोट्सर् म्याटमा �फटबल �योग गनुर्होस्; �फटबल एक काप�ट वा 

खाली भुइँमा चीप्लेर दरुघटना पैदा गनर् सक्छ 

 �फटबल रोल गनर् सक्दछ, अिधक सुरक्षाको लािग सकेसम्म सुरिक्षत वस्तुको निजक यसको �योग 

गनुर्होस्। 
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 �फटबल िबि�एको छैन भनेर िनि�त गनर् बारम्बार जाँच गनुर्होस्,अन्यथा यसको �योग रो�ुहोस ्

 �फटबललाई पक्चर �नबाट बचाउनको लािग तपा�को शरीरबाट कुनै पिन सारो वस्तुह� हटाउनुहोस् 

(औठी, घडी, िपन, चाबी, कलम ...) 

 कडा वस्तुह�को कारण �ने �फटबलको िवस्फोट र दघुर्टनाबाट बच्न �ायाम वातावरणमा ध्यान 

�दनुहोस ्

 खुकुलो-�फ�टंग कपडा लगाउनुहोस्, �त्यक्ष छालाको सम्पकर्ले गितमा बाधा पुर्याउन सक्छ 

 नरम कपडा र हल्का िडटज�टको साथ �फटबल सफा गनुर्होस्;घषर्ण वा क्षय गन�  िडटजर्न्ट �योग 

नगनुर्होस ्

य�द तपाइँलाई मािथ बयान ग�रएको अभ्यास बारेमा कुनै �� भए, कृपया आफ्नो �फिजयोथरेािपस्टसंग 

परामशर् लीनुहोस्। 
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