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 دیکھ بھالتے  ورزش -- جمد کندھا (ایڈہیسو کیپسولیڻیس) 

 اس مضمون دا مواد ترجمہ شده نسخہ اے، تے اس حوالے نال چینی نسخہ کارآمد تصور ہووے گا۔

 )چاہی دی اےلانا وچ  زیر ہدایت استعمالدی  طبی عملےنوں  کہ اس پمفلٹ لیو(براه مہربانی نوٹ کر 

 
 

 منجمد کندھا

 

 肩胛骨 سکیپولا

 鎖骨 کلیویکل

 關節囊 آرڻیکولر کیپسولا

 筋腱 نس

 肱骨 ہیومرس

 肌肉 پڻھا

 

 ساخت

آرڻیکلر کیپسولیس نے تے  ، نسوں، لیگامنڻسنوں پڻھیاں ا نوتے  ،ہوندے نیںمل کر بنے دے نال  ہیومرستے  جوڑ سکیپولا، کلیویکلدے  کندھے

 ۔دیندے نیںاجازت دی  حرکت کرنےوچ  مختلف سمتوںاں نوں کندھتے  گردنہوندے نیں تے زیاده لچکیلے  ایہہ بہوں ۔ہوندا اےگھیر رکھا 

 

 "منجمد کندھا" (ایڈہیسو کیپسولیڻیس)

 ۔اے کیتا جانداتعبیر توں وی  کندھا"دا  50"نوں  ، اس لیے اسہوندی اےقریب دے  سال 50عمر دی  ںاچونکہ اکثر مریض
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 اسباب

 ۔اےبنیادی سبب اب تک معلوم نہ دا  مگر اس جاندا اے،جوڑا توں  چوٹ یا تناؤنوں  استے  امکانی طور

 

 علامات

 درد۔وچ  جوڑدے  کندھے .1

 کمزوری۔وچ  حرکتدی  جوڑدے  کندھے .2

کرنا، غسل کرنا، بھاری ناقص انجام دہی جیسا کہ کپڑے بدلنا، کنگھی یاں دی باعث روزمره سرگرمدے  کمزور ہوتی حرکی قوتتے  درد .3

 اشیاء اڻھانا وغیره۔

 

 

 دیکھ بھالتے  ورزش
 

 چار درجےدے  منجمد کندھے

 ۔ہوندی اےظاہر نہیں توں  ڻھیکتے  صلاحیت ظاہری طوردی  کہ حرکت کرنےجدوں  اے، درجہ: بنیادی علامت درد 1پہلا  .1

۔ اسی نیں باعث بنتیدا  عام حرکات درددی  جوڑدے  ۔ کندھےاے کرداحتیٰ کہ متاثر نوں وی  نینداے تے ایہہ  درجہ: درد بڑھتا 2دوسرا  .2

 ۔کردا اےمتاثر نوں  جیسا کہ کنگھی کرنا، وغیرهیاں جو کہ روز مره سرگرم جاندا اے،جوڑ آہستہ آہستہ سخت تر ہو دا  دوران، کندھے

 ۔جاندا اےسخت پن شدید ہو دا  جوڑدے  کہ کندھےجدوں  جاندا اے،درد گھٹ دا  جوڑدے  کندھےوچ  درجہ: اس اثناء 3تیسرا  .3

دے  بعد کندھےدے  ، معالجےطور تےعمومی اے۔  راحت پہنچتیتوں  آہستہ روینوں  مریضتوں  درجہ: متعدل درد؛ مناسب ورزش 4چوتھا  .4

 ۔اے سکداواپس آ وچ  تحرک پن نارمل حالتدا  جوڑ

 ۔اےہوندا منحصر تے  اپنی حالتدی  انحصار ہر فرددا  مذکوره بالا درجوں

 

 ورزشتے  گھر

نال  مطابق مستقل مزاجیدے  بتائے گئے طریقہ کاردے  فزیوتھراپسٹنوں  ۔ مریضسکدی نیںر بنا نوں بہون حرکاتدی  جوڑ درج ذیل ورزشاں

 حصول ہو سکے۔دا  تاکہ متوقع نتائج چاہی دی اےورزش کرنی 

دے  جوڑدے  کندھےتوں  ورزش کرنےتوں  مستقل مزاجیاے۔  صرف عارضی عملایہہ  درد محسوس ہو گا، مگرتوں  ورزشتے  عام طور

 ۔اے سکدیراحت مل وچ  سخت پن

 

 رہنما ہدایات لئی ورزش

 مرتبہ فی یوم 3-4 لئی ہر ورزش 

 منٹ ہر بار 5-10کُل ملا کر  لئی ورزشدی  فعالیتدی  ہر جوڑ 

 لئی سیکنڈز 5-10مرتبہ  20 لئی ہر سڻریچنگ ورزش 

 لئی سیکنڈز 5مرتبہ  20-30 لئی ورزشدی  مضبوطیدی  ہر پڻھے 

  جاؤرک تے  ہوں تو ہلکا سا درد محسوس ہونےاے ورزشیں کر ردی  مضبوطیدی  پڻھےتے  سڻریچنگجدوں تساں 
 

 

 رکھواپنا پوسچر درست 
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دیو  مناسب طور ڻریننگنوں  مضبوطیدی  پڻھےرکھو تے درست پوسچر برقرار تساں  کہاے  ضروریایہہ  ،لئی مستفید ہونےتے  مثالی طور

 ہو رہے ہووصحت یاب ہو توں  مسئلےدے  فعالیتدی  جوڑدے  کندھےتساں  کہجدوں 

 

 اےاہم  بہوںدرست پوسچر  لئی لچکیلے استعمالدے  اوپری لمبس

 

 站姿 پوسچردا  کھڑے ہونے

 直線要經過  چاہی دی اےگزرنا توں  جسمنوں  سیدھی لائناک 

 耳朵 کان

 肩膀中央 وسطدا  کندھے

 髖關節中央 وسطدا  جوڑے دے کولا

 膝關節 جوڑدا  گھڻنے

 外腳踝 بیرونی ڻخنہ
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 پوسچردا  بیڻھنے

 

 

 اے پیندیضرورت دی  جگہ قائم سکیپولاتے اک  متوازن لئی لچکیلے استعمالدے  اوپری لمب

 

 

 ورزشدی  پرُسکون رہنے(1) 

 
 پیچھے دائرےتے  آگےیاں نوں ، اپنے کندھتے جھولنے دیو پرُسکون طوروچ  طرفاک اپنی اں نوں ، اپنے ہاتھرکھوبالکل سیدھا نوں  اپنے جسم

 ۔وچ گھماؤ صورتدی 

 

 ورزشدی  پرُسکون رہنے(2) 
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 ؤگھماوچ  سمتدی  سوئیدی  گھڑی ؤگھماوچ  مخالف سمتدی  سوئیدی  گھڑی

 

 پیچھےتے  دائیں، آگےتے  بائیں

 

، جاؤڻانگ پیچھے رکھ کر بالکل سیدھے کھڑے ہو تے اک  ڻانگ آگےاک طرف جھولنے دیں، دی  نیچےنوں  (متاثره لمب)رہو تے پرسکون 

 مطابق مناسب وزندے  ہدایتدی  ضروری ہو تو فزیوتھراپسٹجے  اس دورانتے  دائیں ہلائیں،تے  بائیںتے  پیچھےتے  آگےبازواننوں اپنے 

 ۔اے سکداا جا تشامل کینوں 

 

 ورزشدی  پرُسکون رہنے(3) 
 

  

 نوں اوپر اڻھاؤ چھڑیفیر  ،ونکہنیاں سیدھی ہوتے  ہوںتے  رخدے  ہتھیلیاں اوپرتساں دی  کہ وچ اس طور پکڑو دونوں ہاتھوںنوں  چھڑیاک 

 ۔جاؤپرُسکون ہو تے فیر  ہلکا سا درد محسوس ہوںتساں نوں  حتی کہ

 )اے سکداا جا تشامل کینوں  وزنتے  مطابق چھڑیدے  ہدایتدی  دوران فزیوتھراپسٹدے  مشقدی  مضبوطیپڻھیاں دی (
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 ورزشدی  پرُسکون رہنے(4) 

 
، کرواوپر دے  طرف کردی  پیچھےنوں  ، چھڑیرکھوسیدھا اں نوں ، اپنی کہنیلیوتھام تے  افقی طورنوں  چھڑیتوں اک  پیچھےدے  اپنی جسم

 ۔لیوپرُسکون کر نوں  خودتے فیر  ہلکا سا درد محسوس ہوتساں نوں  یہاں تک کہ رکھوبالکل سیدھا نوں  اپنے جسم

 )اے کیتا جا سکداشامل نوں  وزنتے  مطابق چھڑیدے  ہدایتدی  دوران فزیوتھراپسٹدے  مشقدی  مضبوطیپڻھیاں دی (

 

 
 سڻریچنگ ورزش(1) 

 

 کروگریز توں  کندھے اچکانے

ہلکا سا درد محسوس تساں نوں  حتیٰ کہدیو  رینگنےتے  دیواراں نوں انگلیدی  سیدھے کھڑے ہوں۔ اپنی (متاثره لمب)دے  طرف رخ کردی  دیوار

 ۔جاؤپرُسکون ہو رہو تے فیر رکے  لئی سیکنڈز 10ہو، 

 

 سڻریچنگ ورزش(2) 
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 ہلکا سا درد محسوس تساں نوں  حتیٰ کہدیو  رینگنےتے  دیواراں نوں انگلیدی  ۔ اپنی (متاثره لمب)جاؤکھڑے ہو دے  طرف پہلو کردے اک  دیوار

 ۔جاؤپرُسکون ہو و تے فیر رہرکے  لئی سیکنڈز 10ہو، 

 

 سڻریچنگ ورزش(3) 

 

معاونت فراہم وچ  دبانےنوں  سینےتوں  طرفدی  اپنی (متاثره لمب)کے تساں  استعمال کرنوں  بیڻھے ہوئے یا کھڑے ہوئے، اپنی (تندرست لمب)

 لئی سیکنڈز 10احساس ہو، دا  کھنچے جانےوچ  پشتدی  کندھےتساں دے  تک کہجدوں  رکھوتب تک وچ  افرقی پوزیشننوں  ، اپنے کندھےکرو

 جاؤ تے اسے دہراؤ۔پرُسکون ہو رہو تے فیر رکے 

 

 سڻریچنگ ورزش(4) 
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 ؤطرف جھکادی  آگےنوں  اپنے جسم

 ؤطرف جھکادی  فرہمدے  دروازےنوں  بانہدی  ، اپنی (متاثره لمب)وےپیچھے ہووے تے اک ڻانگ آگے ہوتساں دی اک  کہ اس طرح کھڑے ہوہو

جھکائیں یہاں تکہ نوں  آگےتوں  آہستگینوں  اپنے جسمفیر  جھکائیں،تے  مستقیم زاویےنوں  )، کہنیاےا گیا تظاہر کیوچ  (جس طرح کہ تصویر

 اسے دہرائیں۔جاؤ تے پرُسکون ہو رہو تے فیر رکے  لئی سیکنڈز 10احساس ہو ، دا  کھنچے جانے وچ  بانہہ

 

 
 سڻریچنگ ورزش(5) 

 
 :کھڑا ہونابیڻھنا یا 

دی  (تندرست لمب)نوں  (متاثره لمب)لیو تے ، دھکیرکھوسیدھا نوں  کہنیدی  ، اپنی (متاثره لمب)لیوتھام اں نوں سردے  چھڑیتوں  دونوں ہاتھوں

                                                     ۔ؤدہرااسے جاؤ تے پرُسکون ہو رہو تے فیر رکے  لئی سیکنڈز 10درد محسوس ہو، ، تساں نوں  یہاں تک کہ  اڻھائیںنوں  اوپرنال  مدد

 

 سڻریچنگ ورزش(6) 

 
 اے کیتا جا سکداوزن شامل وچ  اس تے تےہدایت ہودی  فزیوتھراپسٹ

اوپر توں  اپنے سر نوں اسوے تے بھاری وزن منسلک ہودے نال  جس وچ اک ایسی چھڑی تھامو لیڻے ہوئے: دونوں ہاتھوںتے  بلدے  اپنی کمر

 نوں دہراؤ۔ اسرہو تے فیر رکے  لئی سیکنڈز 10اڻھائیں، ، 
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 سڻریچنگ ورزش(7) 

 
 ںا، دونوں ہتھتے انہاں نوں جھکاؤ مستقیم زاویےدے قریب لاؤ تے  اپنے جسماں نوں ہوئے: اپنی کہنی رہندےجھکے ہوئے یا کھڑے تے  اپنے کمر

تساں نوں ہلکا سا درد محسوس  حتیٰ کہ ؤطرف گھمادی  کو باہرنوں  اپنی (متاثره لمب)توں  مدددی  ، اپنی (تندرست لمب)لیوچھڑی تھام وچ 

 ۔جاؤپرُسکون ہو رہو تے فیر رکے  لئی سیکنڈز 10، ہووے

 
 سڻریچنگ ورزش(8) 

 
طرف دی  نیچےنوں  اپنی (تندرست لمب)نال  ، آہستگیلیوتھام نوں  ہینڈلاک وچ ہر ہتھاں وچ  تے کھڑے ہوئے /  بیڻھے ہوئے: اپنے دونوں 

جاؤ پرُسکون ہو رہو تے فیر رکے  لئی سیکنڈز 5ہلکا سا درد محسوس ہو، تساں نوں  اوپر اڻھا سکیں حتیٰ کہنوں  تاکہ اپنی (متاثره لمب) لیودھکی

 تے اس نوں دہراؤ۔
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 سڻریچنگ ورزش (9)

 
، وےطرف ہودی  رخ اندریاں دا ہتھیلتساں دی  کہ ہینڈل تھامواک وچ ااس طور ہر وچ توں  کھڑے ہوئے /  بیڻھے ہوئے: اپنے دونوں ہاتھوں

تساں نوں  حتیٰ کہ دی طرف اڻھا سکو باہرتوں  اپنے جسمنوں  تاکہ اپنی (متاثره لمب) لیوطرف دھکیدی  نیچےنوں  اپنی (تندرست لمب)نال  آہستگی

 ۔رکھوسیدھا نوں  کہنیدی  ۔ اپنے (متاثره لمب)نوں دہراؤ ساجاؤ تے پرُسکون ہو رہو تے فیر رکے  لئی سیکنڈز 5درد محسوس ہو،  جاہلکا 

 
 سڻریچنگ ورزش(10) 

 
 اوپرتوں  (تندرست لمب)نوں  ، دوسرے سرےلیوتھام توں  مضبوطینوں  تولیےاک نچلی طرف ہو، دی  (متاثره لمب) کمرتساں دی  کھڑے ہوئے:

  جاؤ تے اس نوں دہراؤ۔پرُسکون ہو رہو تے فیر رکے  لئی سیکنڈز 10، وےہلکا سا درد محسوس ہوتساں نوں  حتٰی کہدی طرف کھینچو 

 

 ورزشدی  مضبوطیپڻھیاں دی (1) 

 
 ۔کروگریز توں  اوپر اڻھانےیاں نوں کندھرکھو تے سیدھا نوں  ، جسمدیوطرف حرکت دی  نیچےتے  اندرنوں  نچلے سرےدے  سیکپولا
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 ورزشدی  مضبوطیپڻھیاں دی (2) 

 
 ۔تے ہووو فاصلےدے  بازوتوں اک  استساں  کہ ہووواس طور کھڑے دے  طرف منہ کردی  دیوار 

 دبانے توں  آہستگینوں  دیوارنوں  اپنے جسمتے  ،اں نوں جھکاؤاپنی کہنیفیر تساں  ،اؤمخالف سمت رکھ کر دبدے  دیوارنوں  اپنے بازوؤں

  دیں، 
 دی  نیچےتے  ،جاؤآ تے  اپنی اصل جگہوںاو  تاکہ لیوسیدھا کر نوں  اپنے بازوؤںفیر  ہوںتے  دوریدی  انچ 5توں  دیوارتساں  یہاں تک کہ

 ۔کروعمل نوں ایہہ  طرفدی  اوپرتے فیر  دہرائیںنوں  طرف اس عمل

 

 ورزشدی  مضبوطیپڻھیاں دی (3) 

 
 سکدے اوبوتل استعمال کر دی  پلاسڻکوچ تساں  متبادلدے  اس
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 5ہلکا سا درد محسوس ہو، تساں نوں  اوپر اڻھائیں حتیٰ کہتوں  اسے سررکھو تے وزن وچ  ہاتھبل لیڻے ہوئے یا کھڑے ہوئے: اپنے دے  اپنی کمر

 دہرائیں۔نوں  اس عملرکھو تے فیر ، اسے نیچے رہورکے  لئی سیکنڈز

 

 ورزشدی  مضبوطیپڻھیاں دی (4) 

 

 بانہہنوں  ، اپنی کہنیرکھواڻھا کر نوں  مطابق وزندے  ہدایتدی  فزیوتھراپسٹتوں  طرف ہو کر لیڻیں: اپنی (متاثره لمب)دی  اپنی (تندرست لمب)

 ۔اےظاہر کیا گیا وچ  ، جس طرح کہ تصویرتے رکھو مقابل مستقیم زاویےدے 

 لئی رکو تے اس نوں دہراؤ سیکنڈز 5فیر  ڈگریز تک گھمائیں، 40 – 50نوں  آہستہ آہستہ اپنی بانہہ
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 ورزشدی  مضبوطیپڻھیاں دی (5) 

 
نوں  الاسڻک بینڈتوں  ذریعے آہستگیدے  ، اپنی (متاثره لمب)ہتھاں وچ تھامودونوں نوں  الاسڻک بینڈ)دے  ڻراؤزرزوی رسی (یا کسی دی  الاسڻک

 اسے دہرائیں۔تے  ، پرُسکون ہوںورک لئی سیکنڈز 5، وےدرد ہو جیاہلکا تساں نوں  کہکھنچو ایتھے تک 

 

 ورزشدی  مضبوطیپڻھیاں دی (6) 

 

 

فیر  جھکائیں،اں نوں کہنیتے  )، رائٹ اینگلاےظاہر کیا گیا وچ  (جیسا کہ تصویر کروالاسڻک بینڈ فکس یاں تے اک ہونا / بیڻھنا: دونوں کلائکھڑا 

 لئی سیکنڈز 5 ہن، رکھوقریب رکھنا یاد دے  اپنے جسمنوں  ۔ اپنے اوپری بازودی طرف گھماؤ باہراں نوں اپنی بانہ کرن لئیتنگ نوں  الاسڻک بینڈ

 ۔جاؤپرسکون ہو کرو تے فیر توقف 

 
 
 

 دیکھ بھالتے  گھر
 :اے کیتا جا سکدارجوع وچ  دوسرے درجے 2تے  پہلے 1توں  درج بالا تجاویز

نوں زیاده حرکت نہ  جوڑدے  یا حتی الوسع کندھے کروگریز توں  اڻھانےنوں  بھاری اشیاءتوں  ساتھ، متاثره عضودے نال  موزوں ورزش .1

 ۔دیو

 ۔دی طرف ہو کر نہ لیڻو دکھتی بازواپنی  .2

مطابق وارم یا دے  ہدایتدی  اپنے فزیوتھراپسٹ لئی حصولدے  آراموچ  درد محسوس ہو تو، دردوچ  جوڑدے  اپنے کندھےجے تساں نوں  .3

 ۔وومستفید ہوتوں  کولڈ کمپریس

اپنے توں  مدددی  اپنے تندرست عضو لئی ھی، وغیره جیسے امور سرانجام دینکنگتے  جیسا کہ کپڑے پہننےیاں روزمره سرگرم تساں .4

 ۔سکدے اومعاونت فراہم کر نوں  متاثره عضو
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 :اے کیتا جا سکدارجوع وچ  چوتھے درجے 4تے  تیسرے 3توں  درج ذیل تجاویز

 ۔چاہی دی اےزائد ہونا تے  اصولی طورنوں  فعلدے  ورزشتے  ،کرواستعمال نوں  ، اپنے متاثره عضووےجس قدر ممکن ہو .1

 ۔چاہی دی اےنہ کرنا تے ہمہ وقت تکیہ  تندرست عضوتے  ،چاہی دی اےلانا وچ  زیاده تر استعمالوچ  روزمره زندگینوں  متاثره عضو .2

 

 )کرومشاورت توں  اپنے فزیوتھراپسٹتوں  حوالےدے  استعمال کرنےبنانے ریمارکس: (براه مہربانی اسے 

 اشیاء: لئی "پلُی" بنانے

 ایس" ہک" 1 .1

 

 پلُی 1 .2

 
 پلاسڻک ڻیوبز 2 .4 رسیدی  نائلون 1 .3

 
 

 

 ۔کرورابطہ توں  اپنے فزیوتھراپسٹتے  ، براه مہربانی فوری طورےت ونمتعلق کوئی سوالات ہوتوں  اس کتابچےوچ  ذہنجے تساں دے 

 آں و مندآرزدے  صحت یابینال  تیزیاساں تساں دی 

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

	جمد کندھا (ایڈہیسو کیپسولیٹیس)  -- ورزش تے دیکھ بھال
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