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माइनर स्�ोकको लािग �फिजयोथरेापी- घरेल ु�ायाम  
यस लेखको साम�ी अनुवा�दत संस्करण हो, र िचिनया ँससं्करण �बल �नेछ। 

 

"माइनर स्�ोक भएका िबरामीह� को लागी" उपय�ु 

प�रचय 
हगंकंगमा मृत्यु को ते�ो कारण नै स्�ोक हो| सव�क्षणले प�ा लगाए अनुसर पिहलो स्टोकका िबरामीह�लाइ ५ 

बषर् िभ� फे�र स्�ोकको आउने सम्भावना २१% जित �न्छ| उिचत र िनरन्तर �ायाम सँगै ब�े बानीमा 

प�रवतर्नह� जस्तै म�दरा र सु�तर्जन्य छोड्ने, कायर्-जीवन सन्तुलन, आहार सन्तुलन, र�चापमा ध्यान �दनु, र� 

ग्लुकोज, रगत िलिपड आ�द �भावकारी �पमा �दय र मिस्तष्क सम्बन्धी रोगह� रो� स�कन्छ, ता�क अक� 

स्�ोकको सम्भावना कम होस।् यस पुिस्तकामा वणर्न ग�रएको घरायेिस �ायाम साना स्�ोक वा अल्पकािलक 

ईस्केिमक स्�ोकका िबरामीह�को लािग उपयु� छ अंग बल र लिचलोपना सुधार गनर्, �दय समारोह बढाउन र 

स्�ोक रो� म�त गनर् स�कन्छ। 

तिन्कन े �ायाम 

उ�शे्य: संयु� लचकता कायम रा�ुहोस् , वामर् अप �ायामको िहस्सा। 
िविध: जोन� व�रप�र मांसपेिशह� लाई तन्काउने। �त्येक तन्काउने �ायाम १०-१५ सेकेन्डका लािग हो, �त्येक 

�ायाम १० पटक गनुर्होस्। 

  
काँधह� त�ु 

 

नाडी त�ु 
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काँधलाई िभ�ी र बािहरी 
घुमाउनुहोस् 

 
 

आफ्नो पछािड बाया रा 
दाया ितर तन्काउनुहोस् 

 
पछािडको �फला 
तन्काउनुहोस ्

 
�फला एडक्टसर् स्�ेच 

 

 
घुँडा अनुहार ितर ता�  

�ाम�स्�ंग स्�ेच 

 

मासंपिेशको बल र सहनशीलता सधुार गनर् �ायाम गनुर्होस ्

मासंपिेशको शि� सधुारको �िशक्षण िस�ान्त ह�: 

१. िबस्तारै �िशक्षणको गहनता बढाउनुहोस ्
२. असर नगन� कायर्ह�बाट असर कायर्ह� गनुर्होस ्

मासंपशेी सहनशीलता सधुारको �िशक्षण िस�ान्त ह�: 

१. कम �िशक्षण ती�ता 
२. उ� �ायाम ���ेन्सी 
���ेन्सी: २-३ समूहह� �ित �दन गनुर्होस,् �त्येक समूहको लािग १०-१५ पटक गनुर्होस्, ह�ाको  २-३ �दन 

गनुर्होस ्
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दबैु हातले काडर्ह�  

उठाउनु 
स्थायी पुश-अपह� थेरापु�ी �ायाम 

 
घुटने उचाल्ने �ायाम 

 
खु�ा बािहरितर बढ्छ 

 
एक खु�ा आधा स्�ाट 

 
�लाह� / िहल उचालने �ायाम 

 
चरण-अप �ायाम 

 
घुँडा बंगाऊन ेर तपा�को पछािड 

उठाउनुहोस् 

 
घुँडा घु� र िहपमा �स्वंग 

 
दायाँ देिख बायाँ दायाँ सानुर्होस् 
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समन्वय र सन्तलुन �ायाम 

 
हातले बल िथछ्न े

 
उछाल �ायाम 

 
 

 
बल दायाँ दिेख दायाँ बाट फाल्नुहोस् र समा�ुहोस ्
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बल रो�लंग �ायाम एक लाइन मा सीधा उिभनहुोस् 

 
चरणब� �ायाम 

 
एउटा खु�ामा उिभनुहोस ्

का�डर्योपल्मोनरी �ायाम 

�ायाम ठूला मांसपेशीह�मा आधा�रत �न्छ, जस्तै दौड, साइकल चलाउन े आ�द। 

�ायाम ती�ता: 

िबस्तारै गित / �ायामको मा�ा बढाउनुहोस ्जबसम्म तपा� थोरै था�ु�न्छ। त्यसो भए, यस गित / रकममा 

�िशक्षण २०-४० िमनेट गनुर्होस,् ह�ामा ३ पटक गनुर्होस ् 

�िशक्षण ल�य: ६०% दिेख ८०% अिधकतम मुटुको दर (अिधकतम मुटुको दर = २२० शून्य उमेर) 

अभ्यास नोट गनुर्होस ्

• तपा�को शारी�रक �फटनेसको लािग उपयु� खेलह� छा�ुहोस् र सके जित गनुर्होस्। 
• जहाँ हावाको बहाव र ताप�म उपयु�  वातावरणमा छ तयहा �ायाम गनुर्होस ्। 
• उपयु� खेलको लुगा र जु�ा लगाउनुहोस्। 
• धेरै िछटो नहट्नहुोस्, िवशेष गरी घाँटी, कम्मर र घुडाको लािग। 
• �ायामको दौरान सास फेनुर्होस्। 
 

यो पुिस्तका साना स्�ोकका िबरामीह�का लािग उपयु� छ। य�द तपा�सँग यस पुिस्तकामा �दान 

ग�रएको जानकारीको बारेमा केही ��ह� छन ् भने कृपया तपा�को �फिजयोथरेािप�लाई सम्पकर्  

गनुर्होला । 
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