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स्�ोक (Stroke) – काधँको हरेिवचार र �ायाम 

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

यस पुिस्तका सम्बन्धी य�द तपा�को केही ��ह� छन ्भने, कृपया तपा�को �फिजयोथेरािप�लाई सम्पकर् गनुर्होस् । 

भिूमका

स्�ोकपिछ काँध द�ु ेसमस्या एउटा साधारण िस�ेला (अिघल्लो रोगको कारणले �न ेप�रणाम) हो, जसले शरीरको मािथल्लो भागको काम गन� क्षमता 

पुनः�ा� गनर्मा बाधा पुर् याउँदछ । य�द तपा� स्�ोक िबरामीह�को काँधको रा�री हरेचाह गनर् स�ु�न्छ भन,े तपा�ले काँध द�ुे समस्याको लक्षणह� 

कम गन� मा� नभएर, शरीरको मािथल्लो भागको काम गन� क्षमता पिन पुनः�ा� गनर् म�त गनर् स�ु�नेछ । यसले सम� �पमा िबरामीह�को क्षमता 

पुनः�ाि�को लािग सकरात्मक �भाव पादर्छ । 

स्�ोक भएका िबरामीह�मा काधँ द�ु ेसमस्याको सामान्य कारणह�

1. माशंपेशीको चापमा असन्तुलनले गदार् काँधको जोन�ह� असन्तुिलत �न्छ वा सछर्

2. शरीरको मािथल्लो भाग अनुिचत त�रकाले तािनन्छ

साधारण दिैनक� गितिविधह� जसल ेकाधँ द�ु ेसमस्या �न्छ

1. �भािवत हातखु�ाह� गलत ग�रकाले रा�े

2. �ायामको कमी

3. काँधको �ायाम गलत त�रकाले गन� 

4. िबरामीलाई �हडँ्न सहयोग गदार् �भािवत हातखु�ालाई अत्यािधक बलले ता�े

रोकथाम र उपचार

यहा ँकेही काँध सम्बन्धी हरेचाह गन� सुझावह� �दइएको छ । सम्पूणर् �ायामह� �फिजयोथेरािप�को िनद�शन अनु�प मा� गनुर्पछर् । 

A. �भािवत हातख�ुाह�लाई सही ढङ्गले रा� ेत�रका

1. बस्दा सहायता �दान गनुर्होस्

�भािवत पाखुराको लािग काँधह� एउटै स्तरमा रा� पयार्� सहायता �नपुदर्छ ।
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2. सुतेको अवस्थामा सहायता 

�भािवत काँधलाई त�कयाको माध्यमले सहायता �दान गनुर्पछर् । कुिहनोलाई फैलाउनहुोस ्र हत्केलालाई मािथ पन� ग�र छेउमा रा�ुहोस ्

 

3. एकाप�ी फक� र सुत्दा सहायता �दान गनुर्होस ्

  

(�भािवत भाग मािथ फक�को) (�भािवत भाग तल फक�को) 

�भािवत भागको पाखुरा शरीरको अिघल्लो भागितर फैलाउनुपछर् र त�कयाको माध्यमले सहायता �दान गनुर्पछर् 

 

 

B. िनिष्�य �ायाम  

(1)  स्कापुलर �ायाम 

हरेचाहकतार्को दािहने हात िबरामीको स्कापुला मुिन रािखन्छ, दे�े हातल े�भािवत भागको मािथल्लो पाखुरालाई सहायता �दान गदर्छ, र दािहन े

हातल ेिबरामीको मािथल्लो पाखुरा सानर्को लािग सहयोग गदर्छ  

 

(2) मािथल्लो पाखुराको बािहरी घुमाई  

हरेचाहकतार्ले दािहने हातल ेिबरामीको नाडीलाई समाएर, िबरामीको कुिहनालाई उसको दे�े हातल ेसहायता �दान गदर् र िबस्तारै बािहरी तफर् 

घुमाउँदछन् 
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(3) काँध उठाउन े

िबरामीको कुिहनो र नाडी समा�ुहोस् र ितनीह�लाई िबस्तारै उठाउनुहोस्  

 

(4) काँध तन्काउन े

िबरामीको कुिहनो र नाडी समा�होस् र ितनीह�लाई िबस्तारै तन्काउनहुोस्  

 

 

�ायाम नोटह� 

1. िबरामीलाई कुन �ायाम गन� भ� ेबारेमा भ�ुहोस ्र उसलाई सकेसम्म सहभागी �न �दनहुोस ्। 

2. हरेचाहकतार्को ढाड िसधा रा�ुपदर्छ, र आवश्यकता अनुसार, सन्तुलत बनाउनको लािग घँुडा खुम्चाउन ुपदर्छ ।  

3. सम्पूणर् िनिष्�य �ायामह� िबना कुनै दखुाईको िस�ान्तको आधारमा अिधकमतम आयाम र गिहराईको साथ ग�रनुपछर् ।  

4. सबै �ायामह� लयब� �पमा गनुर्पछर् । धेरै िछटो वा धेरै कडा �पमा नगनुर्होस ्। 

5. �त्येक �ायामको अन्तमा तीन दखेी पाँच सेकेन्डको लािग रो�कनुहोस ्। 

6. िनिष्�य �ायामले पाचँ दिेख आठ चरणको �पमा िलन्छ । �ित �दन किम्तमा पिन तीन चरणको �ायाम गनुर्होस् । 

 

3. स��य �ायाम 

वजन वहन गन� �ायामले मांशपेशीको चापलाई पुनःिवकास गनर् म�त गदर्छ । 

 

(1) काँध तन्काउने र िनयन्�ण गन� 
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(2) काँधको सन्तुलन कायम गन� �ायाम 

 

(3) तन्काउने �ायाम (उदाहरणको लािग. बािँधएको बोडर्को �योग) 

 

 

4. सिह ढङ्गले समा�े त�रका 

िबरामीलाई �हडँ्नको लािग स्कापुला र पेिल्भसमा सहायता �दान गनुर्होस् 

 

 

 

िबरामीलाई उिभनको लािग म�त 

पुर् याउन �भािवत हात नता�हुोस ्

 

िबरामीलाई उिभनको लािग म�त 

पुर् याउन स्कापुलामा सहायता �दान 

गनुर्होस ्

 

िबरामीलाई अक�प�ी पिल्टनको लािग 

म�त पुर् याउन �भािवत हात 

नता�ुहोस ्

 

िबरामीलाई अक�प�ी पिल्टनको लािग 

म�त पुर् याउन स्कापुला र पेिल्भसमा 

सहायता �दान गनुर्होस ्

 

5. अन्य �फिजयोथेरापीह� 

(1) तातोले से�े 
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(2) TENS दखुाईबाट राहत �दन ेउपकरण 

 

(3) म्यािनपुले�टभ थेरापी (Manipulative Therapy) 

(4) अकुपंचर (Acupuncture) 

 

साराशं 

यस पुिस्तकाले जोन�को हरेचाह सम्बन्धी केही �वहा�रक बुदाह� �दान गदर्छ, आशा छ यी कुराह� तपा�ले िबरामीलाई हरेचाह गदार् �योगमा आउनेछ 

।  

 

य�द तपा�को केही ��ह� छन ्भन,े कृपया तपा�को �फिजयोथेरािप�लाई सम्पकर् गनुर्होस्  
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