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थरेाब्याण्ड (Theraband) �ायाम 

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

 

थरेाब्याण्ड �ायामका �भावह� 

 मांशपेशीको िस्थरता र शि�को सुधार गन� 

 शारी�रक तालमेल सुधार गन� 

 जोन�को लिचलोपना बढाउन े

 तंि�का �कायर् सुधार गन� 

 का�डर्योपल्मोनरी �कायर्लाई बिलयो बनाउन े

 मांशपेशी दखुाईमा राहत �दन े
 

थरेाब्याण्ड �ायामको िवशषेताह� 

 सबैजनालाई उपय�ु �न े

 सानो साइजको �ने, कतै रा�को लािग सिजलो �न े

 सरल �ायामह�, घरमा पिन गनर् स�कने 

 �ायाम गदार् �ने क�ठनाईह� िविभ� �ि�ह�को आवश्यकता अनुसार िमलाउन स�कन े

 

�ायाम गदार् �न ेक�ठनाई 

 रङ्ग अनुसार वग�करण ग�रएकोः गाढा रङ्ग भए बढी �ितरोध शि� (resistance) ; �फ�ा रङ्ग भए कम �ितरोध शि� 

 �ि�गत क्षमता अनुसार उपयु� मोडेल छनौट गनुर्होस् । लामो थेराब्याण्ड भए कम �ितरोध शि�; छोटो थेराब्याण्ड भए बढी �ितरोध 

शि� 

 थेराब्याण्ड अन्य खेलह�मा पिन �योग गनर् स�कन्छ, जस्त ैताई ची (tai chi) र एरोिबक, जसले क�ठनाई र अभ्यासको �भावलाई 

बढाउँदछ  

 

�ायाम कित पटक गन� 

ह�ाको तीन देखी पाँच पटक, �त्येक पटक दईु देखी तीन समूह, �त्येक समूहमा 20 पटक । 
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नोटह� 

 खुकुलो कपडा लगाउनुहोस् 

 �ायाम गनुर्भन्दा अगािड, थेराब्याण्ड �ठक छ �क छैन भनी जाँच गनुर्होस् ता �क �ायाम गदार् गद� नच्याितओस् 

 हातबाट खुिस्कएर दघुर्टना नहोस् भ�को लािग थेराब्याण्डलाई हत्केलामा घुमाएर समा�ुपछर्  

 �ायाम गनुर् अिघ वामर्अप गनुर्होस् र �ायाम गरेपिछ आराम �ने �ायाम गनुर्होस् 

 �ायाम गद� गदार्, सामान्य �ास��ास कायम रा�ुहोस् । य�द च�र लागेमा, धडपड भएमा, िचसो पिसना आएमा र �ास फेनर् गा�ो 

भएमा, तु�न्त ैरो�कनुहोस् । य�द त्यही िस्थित रिहरहमेा, तु�न्त ैमेिडकल सहायता िलनुहोस् 

  �ितरोध शि� �ि�गत क्षमता अनुसार िमलाउनुपछर् । चोट नलागोस् भ�को लािग धेरै बल नलगाउनहुोस् 

 नम��योस् र नच्याि�योस् भ�को लािग थेराब्याण्डलाई िचसो ठाउँमा रा�ुपछर् 

 

मािथका सल्लाहह� सन्दभर्को लािग मा� हो । 

य�द तपा�को केही ��ह� छन् भन,े कृपया तपा�को �फिजयोथरेािप�लाई सम्पकर् गनुर्होस ्।  
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