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प्रोक्सिमल ह्यमूरि फै्रसचर - घरमा फिक्ियोथरेेपी 

यि लेखको िामग्री अनुवाफित िंस्करण हो, र क्चक्नयााँ िसं्करण प्रबल हुनेछ। 

प्रोक्सिमल ह्यमूरि फ्र्यासचर भनकेो के हो? 

कााँध िोक्नन स्कापुला र हुमरि क्मलेर बनेको हन्छ। हुमरि प्रॉक्सिमल एक अंश हो िुन अपके्षाकृत कमिोर छ, र यफि 

येि अंश मा प्रहार भयो भन ेिक्िलै फ्र्यासचरहुने िरर हुन्छ िक्िलो छ, िुन बुिुर्रहरूमा िामान्य छ। 

 

िामान्य कारण के हो? 

 यो मुख्यतया आघातबाट हुन्छ, िस्तै खस्न ेवा यातायात िघुरटनाहरू 

 अक्स्टयोपोरोक्िि र केही क्चफकत्िा रोर्हरूले फ्र्यासचरको िोक्खम बढाउन िसछ 

यिको उपचार के हो? 

 क्चफकत्िक को फै्रसचर क्स्थक्त अनुिार शल्यफिया उपचार वा रूफढवािी उपचार चयन र्िरछ 

 िामान्य रूढीवािी उपचार को लार्ी चार िेक्ख छ हप्ता को लार्ी भााँक्चएको हड्डी क्स्थर र्नर एक र्ोिन को 

आवश्यकता छ 

 शल्यफिया उपचारले स्टील क्पन, इस्पात तनाव तार, स्िू वा स्टील प्लेटको िाथ प्रभाक्वत क्षेत्रको फिसिेशन 

िमावेश र्िरछ 

 शल्यफिया उपचार र रूढीवािी िवैु उपचारलाई फिक्ियोथेरापी चाक्हन्छ क्बरामीहरूको पनुःप्राक्प्तलाई क्नको 

बनाउन 

 

फै्रसचर क्नको हुन ुभन्िा अक्घ फिक्ियोथरेापी 
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यिले प्रभावकारी रूपमा नरम टटश्यू र फ्र्यासचरको पुनःप्राक्प्तलाई र्क्त फिन मद्दत र्िरछ र प्रभावकारी 

रूपमा कााँध को आन्िोलन िायरा कायम राखछ। 

 

 पेंडुलम व्यायाम 

अर्ाक्ड झुकाउनुहोि् र र्ुरुत्वाकर्रण िहयोर्मा बायााँ र िायााँ प्रभाक्वत हातलाई अक्घ र पछाक्ड 

हलाउनु होि् ।३ ित्र प्रक्त फिन, प्रक्त ित्र ५ क्मनेट। 

 

 

 

 औंला हाडको िोनीको व्यायाम 

रबर बलहरू, स्पंि, वा माटो क्नचोरेर। ३ ित्र प्रक्त फिन, प्रक्त ित्र ५ क्मनेट। 

 

 कुक्हनो र नाडी ियंकु्त लचक र क्वस्तार 

३ ित्र प्रक्त फिन, प्रक्त ित्र ५ क्मनेट। 

 

फै्रसचर क्नको भए पक्छको फिक्ियोथरेापी 

फै्रसचर पक्छ चार िेक्ख छ हप्ता, कााँधको िायरा र मांिपेक्शको बल अभ्याि क्बस्तारै र्नर िफकन्छ। 

 िहयोर्को िाथ व्यायाम र्नुरहोि् 
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उठाउने िममा प्रभाक्वत हातलाई िहयोर् र्नर स्वस्थ हातको प्रयोर् र्नुरहोि्।३ ित्र प्रक्त फिन, प्रक्त ित्र २० 

पटक। 

 

 क्भत्ता चढाई 

पखारलको िामना र्नुर होि् र क्भत्ताहरूमा औंलाहरू लाइ माक्थ चढाउन ुहोि्। क्बस्तारै २० पटक िमशः माक्थ 

चढ्नुहोि्, प्रक्त फिन ३ ित्रहरू। 

 

 बााँि पोल व्यायाम (यो छाता वा तौक्लया िरं् प्रक्तस्थापन र्नर िफकन्छ) 

बााँिको पोल प्रयोर् र्नुरहोि् र कााँध  उठाउनु होि्, बाक्हरी अबुिसस्र पछाक्ड अबुिसस्न ्र्नरका लाक्र् ।३ ित्र 

प्रक्त फिन, प्रक्त ित्र २० पटक। 

 

 कााँध घमुाउन ेव्यायाम 

कााँधलाई बाक्हरक्तर घुमाउन िहयोर्का लाक्र् तपाईले बााँिको पोल प्रयोर् र्नर िकु्नहुनछे। ३ ित्र प्रक्त फिन, 

प्रक्त ित्र २० पटक। 
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 कााँध उठाउन ेमािंपशेीहरूको शक्क्त व्यायाम 

तपाईंको हातमा डम्बेल िमात्नहुोि्, तपाईंको कुक्हनो क्िधा राख्नुहोि्, यिलाई माक्थ उठाउनहुोि् र त्यिपक्छ 

क्बस्तारै तल तल झानुरहोि्।३ ित्र प्रक्त फिन, प्रक्त ित्र २० पटक। 

 

 कााँध घमुाउन ेमािंपशेीहरूको शक्क्त व्यायाम 

तपाईंको हातमा डम्बलहरू राखेर कोल्त ेिुत्नुहोि्। आफ्नो कुक्हनोलाई आफ्नो कम्मरको नक्िक िानुरहोि्, 

कााँधलाई बाक्हरी भार्मा िकारउनुहोि् र आराम र्नुरहोि्।३ ित्र प्रक्त फिन, प्रक्त ित्र २० पटक। 

 

 

 

िैक्नक िीवन िल्लाह 

१. आइि कम्पे्रि र तातो कम्पे्रिले िुक्नएको कम र्नर र पीडा कम र्नर िहयोर् पुर् याउाँछ। बरि कम्पे्रि 

लार्ू र्नुरहोि् यफि कााँधमा पाइरेक्सिया वा िुक्नएको छ भने। यिको क्वपटरत, यफि त्यहााँ 
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पाइरेक्सिया वा िुक्नएको छैन भने, तातो कम्पे्रि लार्ू र्नर िफकन्छ। प्रत्येक पटक १५ िके्ख २० 

क्मनेट प्रत्येक फिन २-३ पटक प्रभाक्वत क्षेत्रमा लार्ू र्नुरहोि्। 

२. फ्र्यासचर क्नको हुन अक्घ प्रभाक्वत अंर् क्तर पल्तरे निुत्नु होि्। 

३. िब िुत्न हुन्छ, प्रभाक्वत अंर् उठाउन तफकया को  प्रयोर् र्नर िफकन्छ िस्ले एडमेा लाई कम र्नर 

मद्दत र्छर। 

४. फ्र्यासचर क्नको भएपक्छ प्रभाक्वत अंर्ले िामान्य िकै्नक फियाकलापमा भार् क्लन फिनहुोि,् िस्तै 

िााँत माझ्ने, कपाल कोन,े िनु पुनःस्थापना प्रभावलाई िुिढृ पानर मद्दत र्िरछ। 

५. हातको तन्काउन र प्रभाक्वत अंर्को पुनःस्थापनालाई अिर र्नरबाट बचाउने क्नयक्मत रूपमा 

प्रयोर् र्टरएका वस्तुहरू िक्िलैिाँर् भेटने उचाइमा राख्ने। िाथै भारी वस्तुहरू उठाउनबाट 

बच्नुहोि्। 

 

माक्थका िल्लाहहरू िन्िभरका लाक्र् मात्र हुन् 

यफि तपाईंिाँर् केक्ह प्रश्नहरू छन् भने कृपया तपाईंको फिक्ियोथेराक्पस्टलाई िम्पकर  र्नुरहोि् । 
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