
 
 

PHYSIOTHERAPY HOME EXERCISE FOR MODERATE STROKE_NEPALI.DOCX 

Copyright © 2020 Hospital Authority. All rights reserved 

 

मध्यम स्ट्रोकको लागि फिगियोथरेापी- घरायसी व्यायाम 

यस लेखको सामग्री अनुवाफित संस्ट्करण हो, र गिगनयााँ संस्ट्करण प्रबल हुनेछ। 

"मध्यम स्ट्रोक भएका गबरामीहरु” कोलािी उपयकु्त 

शारीररक व्यायाम 

 
आकक व्यायाम: गबस्ट्तारै स्ट्वस्ट्थ हात र 

खुट्टाहरू उठाउनुहोस् 

 
कम्मर व्यायाम: स्ट्वस्ट्थ हात उठाउनुहोस् र 

खुट्टा पार िनुकहोस् (शीर्कमा प्रभागवत पक्ष 

गतर) 

 
क्रस गसट ंि (शीर्कमा स्ट्वस्ट्थ 

तिक)िुरुत्वाकर्कण केन्द्र गतर गहप्स  

घुमाउनु होस्। 

 
बङिज््ञााउनु होस (गसन्द्क्) र पछागि सीधा 

िनुकहोस् 
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तपाईंको पछागि र हातहरू अिागि 

धकेल्नुहोस् 

 
तपाईको कम्मरलाई िबुै गतर घुमाउनुहोस ्

 
 

 
छेउमा मोड्नुहोस्, तपाईंको िुरुत्वाकर्कण केन्द्रलाई स्ट्वस्ट्थ र प्रभागवत हगतयारहरूमा 

वैकगल्पक रूपमा राख्नुहोस् 

 

मागथल्लो शरीरको व्यायाम 

 
हातहरू क्रस िनुकहोस् र मागथगतर उठाउनुहोस् 

 
कुगहनो घुमाउनुहोस् र सीधा िनुकहोस् 
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िोरेअम्स्क गभत्र र बागहरी गतर घुमाउनु होस् 

 
नािी बागहर गभत्र घुमाउनु होस्ट्स्। 

 
ह्यान्द्ि प्रेस: प्रभागवत मागथल्लो अंिमा 

िुरुत्वाकर्कणको केन्द्र गतर राख्नुहोस ्
 

स्ट्वस्ट्थ तिक िकक नुहोस्, ओछ्यानमा हात राख्नुहोस्, कुगहनो 

घुमाउनुहोस् र वैकगल्पक रूपमा सीधा िनुकहोस् 

 
हातहरू मागथ र तल लठ्ठी साथ सानुकहोस ्

 
हात पकि बल प्रगशक्षण, हात लिीलापन प्रगशक्षण 
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तल्लो अिं व्यायाम 

 
पलंिबा  प्रभागवत खुट्टा उठाउनुहोस् र ओछ्यानमा राख्नुहोस् 

 
बलमा प्रभागवत अंि राख्नुहोस् र पछागि वैकगल्पक 

रूपमा रोल िनुकहोस् 

 
एक छेउमा सुतु्नहोस् (प्रभागवत पक्ष मागथ पनुक होस्), मागथ र 

तल सानुकहोस् र प्रभागवत पक्षको घुाँिा खोल्न र बन्द्ि िनुक होस् 

 

 
िुरुत्वाकर्कणको केन्द्र गबस्ट्तारै िबु ैगतर सानुकहोस् 
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आधा स्ट्वा  व्यायाम 

 
आराम िरीएको र प्रभागवत पक्ष को घुाँिा सीधा 

पानुक होस ्

 

प्रकायक व्यायाम 

 
िगैनक िीवनमा प्रभागवत पक्ष अगधक प्रयोि िनुकहोस् 

 
घुमने व्यायाम िनुक होस ्

 
उथने व्यायाम िनुक होस् 
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िरणबद्ध व्यायाम 

 

स्ट्थानान्द्तरण व्यायाम िनुकहोस् 

 
पैिल र ससाँढी िढ्ने प्रगशक्षण होस् 

 

 

स्ट्रोक पगछ, गबरामील ेअशक्तताको गवगभन्न सतहहरु भोग्न सक्छ। फिगियोथेरापीले स्ट्रोक 

गबरामीहरूलाई मुख्यतया िर लताहरू रोक्न,  अंि अवस्ट्था सुधार िनक र समन्द्वय क्षमता सुधार िनक, 

स्ट्व-हरेिाह र स्ट्वतन्द्त्र िगतगवगध क्षमता सुधार िनक मद्दत ििकछ िसले उनीहरूलाई समािमा पुन: 

एकीकृत िनक सकोस्। स्ट्रोक गबरामीहरूले स्ट्रोक पगछ आधा वर्क िोल्िन ररकभरी अवगध को अवसर 

को रुपमा उपयोि िनुक पछक, पुनवाकस क्षमता वृगद्ध िनक र अशक्तताको सम्भावना कम िनक प्रारगम्भक 

र व्यवगस्ट्थत फिगियोथेरापी िनुक पछक। यसैले, गतनीहरूले पुनवाकसको उच्च िगत प्राप्त िनक सकोस। 

भखकरका वर्कहरूमा स्ट्रोकको लागि फिगियोथेरापीमा िररएको अनुसन्द्धानले पत्ता लिाएको छ फक 

स्ट्रोक गबरामीहरू िसले यस रोिको शुरूवात पगछ एक बर्क वा सो भन्द्िा बढी उगित 

फिगियोथेरापी व्यायाम िरररहकेा छन् भने मांसपेशीहरूको शगक्त,  ेन्द्िन्द्सको लगिलोपन, िगतगवगध र 

हात र खुट्टाको गनयन्द्त्रण क्षमतामा महत्त्वपूणक सुधारा िगेखन पाइन्द्छ। िे िगत स्ट्रोक कगत नै लामो 

समय सम रहन्द्छ, हामीले अझै पगन फिगियोथेरापी अभ्यास िरररहनु पिकछ र उत्तम उपिार प्रभाव 

प्राप्त िनक अभ्यास िनुकपछक। यस पुगस्ट्तकामा वणकन िररएको घरायेगस व्यायामहरू मध्यम आघात स्ट्रोक 

गबरामीहरूलाई सहयोिको साथ भये का लाइ उपयुक्त छ वा पररवारहरूको साथ भये का लाइ अंि 

िाल सुधार र गनयन्द्त्रण क्षमता सुधार िनक र गवगभन्न अशक्तताको सतह कम िनक उपयुक्त छ। 
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व्यायाम आवगृत्त : २-३ समहुहरू प्रगत फिन, प्रत्यके समहूमा १०-१५ प क, हप्तामा २-

३ फिन । 

यो पुगस्ट्तका मध्यम स्ट्रोकका गबरामीहरूका लागि उपयुक्त छ। यफि तपाईंसाँि यस पुगस्ट्तकामा प्रिान 

िररएको िानकारी बारेमा केही प्रश्नहरू छन् भने कृपया तपाईंको फिगियोथरेागपष्टलाई सम्पकक 

िनुकहोला । 
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