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काधँ ज�े/�ोजन सोल्डर (एडेिसभ क्याप्सलुाइ�टस) –– �ायाम र हरेचाह 

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

 

(कृपया यो कुरामा ध्यान �दनहुोस ्�क यो पम्प्लटे मिेडकल कमर्चारीह�को िनद�शन अनसुार �योग गनुर्पदर्छ) 

 

 

�ोजन सोल्डर 

 

肩胛骨 स्कापुला (Scapula) 

鎖骨 क्लेिभकल (Clavicle) 

關節囊 आ�टर्कुलर क्याप्सूल (Articular Capsule) 

筋腱 टेन्डन (Tendon) 

肱骨 ह्युमेरस (Humerus) 

肌肉 मांशपेशी 

 

संरचना 

काँधको जोन�ह� स्कापुला, क्लेिभकल र ह्युमेरसले बनेको �न्छ, र मांशपेशी, टेन्डनह�, िलगामेन्टह� र आ�टर्कुलर क्याप्सूलह�का समूह�ारा 

घे�रएको �न्छ । यो एकदमै लिचलो �न्छ र घाँटी र काँधलाई िविभ� �दशाितर घु� �दन्छ । 

 

“�ोजन सोल्डर” (एडेिसभ क्याप्सलुाइ�टस) 

धेरैजसो िबरामीह� छण् वषर् निजक �ने भएकाल,े यसलाई “50 वषर्को काँध” पिन भिनन्छ । 
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कारणह� 

सम्भवतः �मा वा लामो समयसम्मको दबाब पन� कारणले �न सक्छ, तर यसको �ाथिमक कारण थाहा भएको छैन । 

 

लक्षणह� 

1. काँधको जोन�मा द�ुे । 

2. काँधको जोन� रा�री चलाउन नस�े 

3. दखुाई र गितिशलताको समस्याले गदार् दिैनक गितिविधह� जस्तै, लुगा लगाउने, कपाल कोन�, नुहाउने, भारी वस्तुह� उठाउने, इत्यादी रा�री 

गनर् नस�े ।  

 

 

�ायाम र हरेचाह 

 

�ोजन सोल्डरको चार चरण 

1. पिहलो चरणः �ाथिमक लक्षण भनेको दखुाई हो, जब�क हलचल गदार् तेती धेरै गा�ो �दँनै । 

2. दो�ो चरणः दखुाई बढ्द ैजान्छ र िनन्�ालाई पिन असर गछर् । सामान्य �पमा काँधको हलचल गदार् दखु्छ । त्यही समयमा, काँधको जोन� 

िबस्तारै कडा �दँ ैजान्छ, जसले दिैनक गितिविधह� जस्तै लुगा लगाउँदा, इत्यादी गदार् असर गछर् । 

3. ते�ो चरणः आफै काँधको जोन�को दखुाई कम �दँ ैजान्छ, जब�क काँधको जोन�को कडापन गम्भीर �ँद ैजान्छ । 

4. चौथो चरणः हल्का द�ुे; उपयु� �ायामको साथ, िबरामीह�को काँधको जोन�को कडापन िबस्तारै कम �दँ ैजान्छ । साधारण�पमा भ�ुपदार्, 

उपचार प�ात् काँधको गितशीलता पिहलेकै सामान्य अवस्थामा ल्याउन स�कन्छ ।  

मािथको चरणह�को अविध �त्येक �ि�को अवस्थामा भर पदर्छ ।  

 

घरमा ग�रन े�ायाम 

तलका �ायामह�ले जोन�को गितशीलतालाई बढाउन सक्दछ । सोचेको जस्तो नितजा हािसल गनर्लाई �फिजयोथेरािप�को िनद�शन अनुसार 

िबरामीले िनरन्तर �ायाम गनुर्पदर्छ । 

सामान्यतया �ायाम गदार् िपडा �न सक्छ, तर यो केही समयको लािग मा� हो । िनरन्तर �पमा �ायाम गनार्ले काँधको जोन�को कडापनले गदार् �ने 

िपडालाई कम गनर् सक्छ ।  

 

�ायामको लािग िनद�शनह� 

 �त्येक �ायामलाई �दनको 3-4 पटक गन� 

 �त्येक चोटी जोन� सम्बन्धी गितिविधको �ायाम गदार् �त्येक समय 5-10 िमनेट गन� 

 �त्येक चोटी तिन्कने �ायाम गदार् 5-10 सेकेन्डको 20 पटक गन� 

 �त्येक चोटी मांशपेशी बिलयो बनाउने �ायाम गदार् 5 सेकेन्डको 20-30 पटक गन� 

 तिन्कने र मांशपेशी बिलयो बनाउने �ायामह� गदार् अिल अिल दखुेमा �ायाम गनर् रो�ुहोस् 
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रा�ो मु�ा/आसन कायम रा�ुहोस ्

रा�ो �भाव �ा� गनर्को लािग, काँधको जोन�ह�को गितिशलता �ठक गद� गदार् शरीरको मु�ा/आसन �ठक त�रकाले कायम रा� र मांशपेशीलाई 

उपयु� ढङ्गले कसरत गराउन आवश्यक छ  

 

हातह�लाई लिचलो �पमा चलाउनको लािग शरीरको सही मु�ा/आसन धेरै नै महत्वपूणर् छ  

 

站姿 उिभने मु�ा/आसन 

直線要經過 एउटा िसधा रेखा पास �नुपन�छ 

耳朵 कान 

肩膀中央 काँधको बीचको भाग 

髖關節中央 िहपको बीचको भाग 

膝關節 घँुडाको जोन�ह� 

外腳踝 बािहरी गोिलगाँठो 

 

  

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


 

FROZEN SHOULDER (2)_NEPALI.DOCX 
Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 

 

ब� ेमु�ा/आसन 

 

 

हातह�को लिचलो �पमा चलाउनको लािग एक सन्तुिलत र िस्थर स्कापुलाको आवश्यक पदर्छ  

 

 

आराम गन� �ायाम (1) 

 
तपा�को शरीरलाई िसधा रा�ुहोस्, तपा�को पाखुरालाई तपा�को छेउमा आरामसँग झुिन्डन �दनुहोस्, काँधह�लाई अगािड र पछािड घुमाउनुहोस् 

। 

 

आराम गन� �ायाम (2) 

 

घडीको �दशा िवप�रत घुमाउनुहोस् 

 

घडीको �दशा तफर्  घुमाउनुहोस् 
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दाँया र बाँया, अगािड र पछािड 

 

आराम गनुर्होस् र (�भािवत/दखुेको हात) लाई झुिन्डन �दनुहोस्, एउटा खु�ा अगािड र एउटा खु�ा पछािड राखेर िसधा उिभनुहोस्, तपा�को 

काँधलाई अगािड र पछािड र दाँया र बाँया हल्लाउनुहोस्, र आवश्यक परेमा �फिजयोथरािप�को िनद�शन अनुसार उपयु� वजन पिन थ� 

स�कन्छ । 

 

आराम गन� �ायाम (3) 

 

  

हत्केला मािथ फ�कर् ने र कुिहनो िसधा �ने ग�र दवुै हातले एउटा ल�ी उठाउनुहोस्, त्यसपिछ तपा�लाई अिल अिल दखुाइर् महसुस नभएसम्म ल�ीलाई 

मािथनै उठाइरा�ुहोस् र त्यसपिछ आराम गनुर्होस् 

(मांशपेशीलाई बिलयो बनाउनको लािग कसरत गदार् �फिजयोथरािप�को िनद�शन अनुसार ल�ीमा वजन थप गनर् पिन स�कन्छ) 
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आराम गन� �ायाम (4) 

 
तपा�को शरीर पछािड तेस� पारेर ल�ीलाई समा�ुहोस्, कुिहनोलाई िसधा पानुर्होस्, ल�ीलाई पछािडबाट मािथ उचाल्नुहोस्, तपा�लाई अिल अिल 

दखुाइर् महसुस नभएसम्म शरीरलाई िसधा रा�ुहोस् र त्यसपिछ आराम गनुर्होस् । 

(मांशपेशीलाई बिलयो बनाउनको लािग कसरत गदार् �फिजयोथरािप�को िनद�शन अनुसार ल�ीमा वजन थप गनर् पिन स�कन्छ) 

 

 

तिन्कन े�ायाम (1) 

 

कुम खुम्चाउने नगनुर्होस् 

िभ�ाप�ी फक� र िसधा भएर उिभनुहोस् । अिल अिल दखुाई महसुस नभएसम्म तपा�को (�भािवत हात)को औलँाह� िभ�ाको मािथितर सानुर्होस्, 

10 सेकेन्डसम्म तेि�कै रा�ुहोस् र त्यसपिछ आराम गनुर्होस् । 
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तिन्कन े�ायाम (2) 

 
िभ�ाको छेउप�ी उिभनुहोस् । अिल अिल दखुाई महसुस नभएसम्म तपा�को (�भािवत हात)को औलँाह� िभ�ाको मािथितर सानुर्होस्, 10 

सेकेन्डसम्म तेि�कै रा�ुहोस् र त्यसपिछ आराम गनुर्होस् । 

 

 

तिन्कन े�ायाम (3) 

 

बसेर वा उठेर, तपा�को (स्वस्थ हात) ले सकेसम्म (�भािवत हात)को छातीलाई दबाउन सहायता �दान गनुर्होस्, जबसम्म काँधको पछाडीको 

भागमा तािनएको जस्तो महसुस �दँैन तबसम्म काँधलाई तेस� पारेर रा�ुहोस्, 10 सेकेन्डसम्म तेि�कै रा�ुहोस् र त्यसपिछ आराम गनुर्होस् र 

दोहोर् याउनुहोस् । 
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तिन्कन े�ायाम (4) 

 

शरीरलाई अगािडितर िन�राउनुहोस् 

एउटा खु�ा अगािड र एउटा खु�ा पछािड राखेर उिभनुहोस्, (�भािवत हात)को पाखुरा ढोकाको चौकोस िव�� ढल्काउनुहोस् (िच�मा दखेाए 

अनुसार), कुिहनोलाई समकोणमा खुम्चाउनुहोस्, त्यसपिछ पाखुरा अिल अिल तािनएको जस्तो नभएसम्म शरीरलाई िबस्तारै अगािडितर 

िन�राउनुहोस्, 10 सेकेन्डसम्म तेि�कै ब�ुहोस् र त्यसपिछ आराम गनुर्होस् र दोहोर् याउनुहोस् । 

 

 

तिन्कन े�ायाम (5) 

 
बसेर वा उिभएरः  

दवुै हातले ल�ीको छेउमा समा�ुहोस्, (�भािवत हात)को कुिहनालाई िसधा पानुर्होस्, जबसम्म तपा�लाई अिल अिल दखुाई महसुस �दँैन तबसम्म 

(स्वस्थ हात)ले (�भािवत हात)लाई धकेलेर मािथ उठाउनुहोस्, 10 सेकेन्डसम्म तेि�कै ब�ुहोस् र त्यसपिछ आराम गनुर्होस् र दोहोर् याउनुहोस् । 
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तिन्कन े�ायाम (6) 

 

�फिजयोथेरािप�को िनद�शन अनुसार उपयु� वजन थप गनर् स�कनेछ । 

ढाडलाई तलितर पारेर सु�ुहोस्ः भारी वस्तुसिहतको ल�ीलाई दवुै हातले समा�ुहोस् र यसलाई आफ्नो टाउकोको मािथसम्म उठाउनुहोस्, दखुाई 

महसुस नभएसम्म 10 सेकेन्डसम्म त्यि�कै रा�ुहोस्, त्यसपिछ दोहोर् याउनुहोस् । 

 

 

तिन्कन े�ायाम (7) 

 
ढाडलाई तलितर पारेर सु�े वा उिभनेः कुिहनोलाई आफ्नो शरीरको निजकै रा�ुहोस् र समकोणमा खुम्चाउनुहोस्, दवुै हातले ल�ी समाउनुहोस्,  

अिल अिल दखुाई महसुस नभएसम्म (�भािवत काँध)लाई (स्वस्थ हात)ले बािहरी तफर्  घुमाउनुहोस्, 10 सेकेन्डसम्म त्यि�कै रा�ुहोस्, त्यसपिछ 

आराम गनुर्होस् । 
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तिन्कन े�ायाम (8) 

 
उठेर/बसेरः �ान्डललाई दवुै हातले समा�ुहोस्, अिल अिल दखुाई महसुस नभएसम्म (�भािवत हात)लाई मािथ उठाउनको लािग िवस्तारै (स्वस्थ 

हात)लाई तलितर ता�ुहोस्, 5 सेकेन्डसम्म त्यि�कै ब�ुहोस्, त्यसपिछ आराम गनुर्होस् र दोहोर् याउनुहोस् । 

 

 

तिन्कन े�ायाम (9) 

 
उिभएर/बसेरः तपा�को हत्केला िभ�ितर पन� ग�र दवुै हातले �ान्डललाई समा�ुहोस्, अिल अिल दखुाई महसुस नभएसम्म (�भािवत हात)लाई 

श�ररको बािहर तफर्  उठाउनको लािग िवस्तारै (स्वस्थ हात)लाई तलितर ता�ुहोस्, 5 सेकेन्डसम्म त्यि�कै ब�ुहोस्, त्यसपिछ आराम गनुर्होस् र 

दोहोर् याउनुहोस् । तपा�को (�भािवत हात)को कुिहनोलाइर् िसधा रा�ुहोस् । 
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तिन्कन े�ायाम (10) 

 
उिभएरः (�भािवत हात)लाई ढाडको तल्लो भागमा रा�ुहोस्, टावेललाई बिलयोसँग समा�ुहोस्, अिल अिल दखुाई महसुस नभएसम्म (स्वस्थ 

हात)ले अक� छेउलाई मािथितर ता�ुहोस्, 10 सेकेन्डसम्म त्यि�कै ब�ुहोस्, त्यसपिछ आराम गनुर्होस् र दोहोर् याउनुहोस् । 

 

मांशपशेी बिलयो बनाउन े�ायाम (1) 

 

स्कापुलाको तल्लो भाग िभ� र तलितर सानुर्होस्, शरीरलाई िसधा रा�ुहोस् र काँधलाई मािथ नउठाउनुहोस् । 
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मांशपशेी बिलयो बनाउन े�ायाम (2) 

 
 िभ�ाप�ी फक� र एक हात जित पर उिभनुहोस् । 

 तपा�को पाखुराह� िभ�ाको िव�� दबाउनुहोस्, कुिहनोलाई खुम्चाउनुहोस्, र शरीरलाई िबस्तारै िभ�ाको िव�� दिबन छोिड�दनुहोस्,   

 जब तपा� िभ�ाबाट 5 इन्चको दरूीमा पु�ु�न्छ तब पिहलेकै िस्थितमा पु�को लािग पाखुराह�लाई िसधा पानुर्होस्, र तल दबाउने र मािथ 

जाने �म दोहोर् याउनुहोस् । 

 

मांशपशेी बिलयो बनाउन े�ायाम (3) 

 
वैकिल्पक �पमा प्लािस्टकको पानीको बोतल �योग गनर् स�ु�नेछ ।  

ढाड तलितर पारेर सुतेर वा उिभएरः तपा�को हातमा वजन समा�ुहोस् र अिल अिल दखुाई महसुस नभएसम्म त्यसलाई टाउको मािथसम्म 
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उठाउनुहोस्, 5 सेकेन्डसम्म त्यि�कै ब�ुहोस्, त्यसपिछ तल रा�ुहोस् र दोहोर् याउनुहोस् । 

 

मांशपशेी बिलयो बनाउन े�ायाम (4) 

 

(स्वस्थ हात)प�ी फक� र सु�ुहोस्ः (�भािवत हात)ले �फिजयोथेरािप�को िनद�शन अनुसारको वजन समा�ुहोस्, कुिहनोलाई पाखुरासँग समकोण �ने 

ग�र खुम्चाउनुहोस्, िच�मा दखेाए अनुसार । 

िवस्तारै पाखुरालाई 40-50 िड�ीमा घुमाउनुहोस्, 5 सेकेन्डसम्म त्यि�कै ब�ुहोस् र दोहोर् याउनुहोस् । 
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मांशपशेी बिलयो बनाउन े�ायाम (5) 

 

तिन्कने डोरी (वा कुनै पिन �ाउजरको इलािस्टक ब्याण्ड) को छेउप�ी दवुै हातले समा�ुहोस्, (�भािवत हात)ले अिल अिल दखुाई महसुस नभएसम्म 

इलािस्टक ब्याण्डलाई मािथितर िबस्तारै ता�ुहोस्, 5 सेकेन्डसम्म त्यि�कै ब�ुहोस् र आराम गनुर्होस् र दोहोर् याउनुहोस् । 

 

मांशपशेी बिलयो बनाउन े�ायाम (6) 

 

 

उिभएर/बसेरः दवुै नाडीमा इलािस्टक ब्याण्डह� �फक्स गनुर्होस् (िच�मा दखेाए अनुसार), कुिहनोलाई समकोणमा खुम्चाउनुहोस्, त्यसपिछ 

इलािस्टक ब्याण्डलाई टाइट पानर् पाखुरालाई बािहर तफर्  घुमाउनुहोस् । यो कुरा याद गनुर्होस् �क तपा�को मािथल्लो पाखुरा शरीरको निजकै �नुपछर्, 

5 सेकेन्डसम्म त्यि�कै रा�ुहोस् र त्यसपिछ आराम गनुर्होस् । 

 

 

 

घरमा हरेचाह 

िन� सल्लाहह� पिहलो र दो�ो चरणको लािग सन्दभर्को �पमा िलन स�कन्छः 

1. उिचत �ायाम बाहके, �भािवत हातले भारी वस्तुह� नउठाउनुहोस् वा सकेसम्म अत्यािधक मा�ामा काँधको जोन�को हलचल नगनुर्होस् । 

2. दखुेको काँधप�ी फक� र नसु�ुहोस् । 

3. य�द तपा�को काँधको जोन�मा दखुाई महसुस भएमा, �फिजयोथेरािप�को िनद�शन अनुसार दखुाई कम गनर् तातो वा िचसोले �भािवत/दखुेको 

भागमा से�ुहोस् ।   

4. तपा�ले दिैनक गितिविधह� गनर् जस्तै लुगा लगाउने र कपाल कोन�, इत्यादीको लािग तपा�को �भािवत/दखुेको हातलाई सहायता पुर् याउन 

स्वस्थ हातको �योग गनर् स�ु�नेछ ।  

 

िन� सल्लाहह� त�ेो र चौथो चरणको लािग सन्दभर्को �पमा िलन स�कन्छः  
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1. �भािवत/दखुेको हात सकेसम्म धेरै चलाउनुहोस्, र �ायामह� धेरै मा�ामा गनुर्पछर् । 

2. �भािवत/दखुेको हात दैिनक� जीवनमा धेरै नै �योग गनुर्पछर्, र स्वस्थ हातमा मा� भर पनुर् �दँैन । 

 

 

�टप्पणी (कृपया बनाउन ेर �योग गन� उपायको लािग �फिजयोथेरािप�सगँ परामशर् गनुर्होस्): 

“पुिल (pulley)” बनाउको लािग चािहने साम�ीह�ः 

1. 1 “S” �क 

 

2. 1 पुिल 

 
3. 1 नाइलनको धागो 4. 2 प्लािस्टक �ुब 

 
 

 

 

यस पम्प्लटे सम्बन्धी य�द तपा�को केही ��ह� छन ्भन,े कृपया तपा�को �फिजयोथेरािप�सगँ त�ुन्त परामशर् गनुर्होस ्।  

तपा�लाइर् चाँडै िनको होस् भ�े कामना गदर्छौ ँ 
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