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नोट गनुर् पन� बदुाहँ� र घुडँा �ितस्थापन को लागी �फिजयोथरेापी 

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

 
(कृपया ध्यान �दनुहोस् �क यो पचार् मेिडकल कम�ह�को िनद�शन अन्तगर्त �योग ग�रन ुपदर्छ) 

(I) तपा�को घुडँा जोइन्टको द�ृान्त 
एक सामान्य हाडको जोन� 

 

骨 ह�ी 
關節囊 आ�टर्कुलर क्याप्सूल 
軟骨 कुकुर् रे हाड़ 
滑膜 ष्ञ्◌ोिवअल् िझल्ली 
正面 अगािड 
側面 पक्ष 
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एक कृि�म हाडको जोन� 

 
股骨假體 फोमोराल �ोस्थेिसस 
塑料 प्लािस्टक 
金屬 धातु 
脛骨假體 �टिबयल �ोस्थेिसस 

 
(II) शल्य िच�कत्सा पिछ �फिजयोथरेापी 

१. १ देिख २ �दन सम 

i. �फिजयोथेरािप�ले िबरामीह�लाई घुँडा टे�े �ायाम गनर् सहयोग पुर् याउन "इलेिक्�क लेग 

समथर्न" को �वस्था गदर्छ। 

 
ii. जब क्याथेटर हटाइन्छ, िबरामीह�ल ेओ�ानमा केही साधारण �ायामह� गनर् थाल्छन् र 

�फिजयोथेरािपस्टको सहयोगमा कुस�मा ब� ओ�ान छोड्न सक्छन्। 
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२. २ देिख ३ �दन सम 

टेन्डन �ायाम र िहड्न ेएड्स को उपयोग गरेर �हडं्न अभ्यास गनर् सु� गनुर्होस्। 

३. ५  देिख ६ �दन सम 

िहड्ने सहयोगको साथ स्वतन्� �पमा िभ�ी �हडं्न े�िशक्षण सु� गनुर्होस्। 
 

(III) कायर्को सम्बन्धमा �टप्पणी गनर् बुदँाह� 
िहड्दै 

1. अगािड िहड्नुहोस्: वाकर एक कदम अगािड सानुर्होस्, �भािवत अगंको साथ पिहल ेएक चरण 

िलनुहोस् र त्यसपिछ स्वस्थ अगं िलनुहोस्। 
2. पछािड िहड्दै: पिहल ेस्वस्थ अगंको साथ एक कदम पछािड िलनुहोस् र त्यसपिछ �भािवत अंग, 

अिन्तममा पछािड िहड्न े�ेमलाई सानुर्होस्। 

 

मािथ र  तल ओल�र जान ु(वाकर �योग गद� गरेको िबरामीह�को  लािग लाग ू�दँैन) 

१. मािथल्लो िसढीमा जानुहोस्: स्वस्थ अंग पिहल ेमािथ जान्छ, त्यसपिछ उही सीढीमा �भािवत अगं मािथल्लो 

िसढीमा र�ु होस् 
२. ओल�र जान ु: �भािवत अगं र िहड्ने िस्टक पिहल ेतल जान्छ, त्यसपिछ स्वस्थ हातको साथ एकै सीढीमा तल 

जानुहोस्। 
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(�टप्पणी: गाढा भागल े�भािवत अगंलाई िच�ण गदर्छ) 
 

(IV) पीडाको लािग घरेल ूउपचार 

१. िचसो कम्�ेसन: �दनमा २ पटक, १५ िमनेट �त्येक, एउटा त�लीमा बेन� बरफ प्याड घाउको जोड़मा 

रा�ुहोस् 

२. त�कया संग घाउ �भािवत अगं उचाल्न े

३. खु�ा �ायाम गरेर र� प�रसंचरण बढाउनुहोस् 

 
 
 
 

(V) अपरेशन अिघ घर �ायाम उपचार 
अपरेशन अिघ �ायाम 

घुँडाको हाडको जोन� र जाँचा मांसपेिशको अपक्षय को कम गनर्, िबरामीलाई लगनशीलता संग िन� 

अभ्यास गनर् आवश्यक छ। 

स�ह�: �दनको २ देिख ३ स�ह�, हरेक �ायाम १५ देिख २० पटक दोहोयार्उनुहोस् र �त्येक पटक ५ 

देिख १० सेकेन्डसम्म समा�ुहोस्। 
 
तिन्कन े�ायाम 

१. शरीरको अ� भाग �फला मांसपशेीह� 
 एक खु�ामा उिभन ु
 सकेसम्म िहपको निजक खु�ा ता�हुोस् 
 शरीरको अ� भाग �फला मांसपशेीह� ख�िचएको महसुस 

गनुर्पछर् 
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१. पिछल्लो बाली मांसपेिशह�   
 अगािड एउटा खु�ा र पछािड एउटा खु�ा संगै उभनुहोस् 
 िसधा दबैु हातल ेिभ�ामा िथच्नुहोस् 
 पछािड र खु�ा सीधा रा�ुहोस् 
 शरीर अगािड झुकावनु होस् 
 जमीनमा तपा�को िहल रा�ुहोस् 
 पिछल्लो बाली मांसपेिशह� तािनएको महसुस गनुर्पछर् 

 

२. पिछल्लो �फला मांसपेशीह� 
 ओ�ानको छेउमा ब�ुहोस् 
 पछािड सीधा रा�ुहोस्, आफ्नो खु�ा सीधा तन्काउन ुहोस् 
 शरीर अगािड झुकावनु होस् 
 पिछल्लो �फला मांसपेशीह� तािनएको महसुस गनुर्पछर् 

 
 

 

हाडको जोन� �ायाम 

1. घुँडाको जोन� �ायाम 
 बसनु  
 ९० िड�ी बाट खु�ा झुकाउन सु� गनुर्होस् 
 त्यसो भए सकेसम्म घुडाको जोड़लाई सीधा पानुर्होस् 

 
2. खु�ाको जोन�को �ायाम 
खु�ाको जोन� मािथ र तल हल्लाउन ुहो� मािथल्लो र तल्लो 
अंगह�मा र� संचार बढाउन लािग शल्य��या पिछ भास्कुलर 

एम्बोिलजम रो�को लािग 

 
 

मासंपशेी �ायाम 
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1. अ�गामी �फला मांसपेशी �ायाम (१) 
 पछािड पल्तेर िव�ाम गनुर्  
 घुँडा मुिनको कुशन (सू� क्यान) रा�ुहोस् 
 खु�ा सीधा गनर् लात हन ुएक बालुवा झोला (___ 

एलबीएस) खु�ाको जोन�मा थ� �टप्पणी गनुर्होस् �क घुँडा 
कुशनमा टाँिसएको �नुपछर् (सू� क्यान) 

 

2. अ�गामी �फला मांसपेशी �ायाम (२) 
 पछािड पल्तेर िव�ाम गनुर् 
 तपा�को �फलालाई िसधा बनाउनुहोस् र यसलाई ६-८ 

इन्च सम् उठाउन ुहोस् 
 एक बालुवा झोला  (___एलबीएस ) खु�ाको जोन�मा 

थ� स�कन्छ। आफ्नो कम्मर आराम गनर् �टप्पणी गनुर् 
होस् 

 

3. पा�र् �फला मांसपेशी �ायाम 
 छेउमा पल्तेर िव�ाम गनुर् 
 ६-८ इन्च को लागी आफ्नो �फलाह� फैलाउनुहोस् 
 एक बालुवा झोला (___एलबीएस) खु�ाको जोन�मा थ� 

स�कन्छ। घुँडा सीधा रा�को लािग �टप्पणी गनुर् होस्  
4. कमर मांसपेशी �ायाम 

 आफ्नो छातीमा सु� होस् 
 तपा�को �फलालाई िसधा बनाउनुहोस र यसलाई ६-८ 

इन्च सम उठाउन ुहोस् 
 एक बालुवा झोला  (___एलबीएस)खु�ाको जोन�मा थ� 

स�कन्छ। कम्मर आराम गनर् र घुँडा सीधा रा� �टप्पणी 
गनुर् होस् 

 

5. पछािडको �फला मांसपेशी �ायाम 
 आफ्नो छातीमा सु� होस् 
 तपा�को खु�ा कमर ितर झुकाउनुहोस्, यसलाई ६-८ 

इन्च सम् उठाउनुहोस् 
 एक बालुवा झोला (___एलबीएस) खु�ाको जोन�मा थ� 

स�कन्छ। खु�ाको जोन� र िहपमा जोड्नु न �दन ु
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6. ि��जंग �ायाम 
 पछािड पल्तेर िव�ाम गनुर् 
 दबैु खु�ाह� ओ�ानमा बाङ्गो पाद� घुडँा टे�ुहोस् 
 कमर उठाउनु होस् 

 
7. खु�ाको जोन� उठाउने �ायाम 

 रे�लगं वा फ�नर्चर समातेर िस्थर �न ुहोस्  
 िबस्तार खु�ाको जोन�लाई मािथ र तल उठाउनुहोस् 

 
 
 
 
 
 

(VI) घर �ायाम उपचार अपरेशन पिछ 

अपरेशन पिछ �ायाम 

िबरामीले मांसपेिशको शि� बढाउन शल्य��या अिघ अभ्यास गनुर्पछर्। 

त्यसपिछ घुँडा जोड्ने गितको दायरा कायम रा� तलको कु�ी अभ्यासह� थ�ुहोस्। 
 
स�ह�: २ दिेख ३ स�ह�, �त्येक �ायाम १५ दिेख २० पटक दोहोयार्उनुहोस् र ५  दिेख १० 

सेकेन्ड �त्येक पटक समा�ुहोस्। 
1. घुँडा झुकाउने (पिल्टरहकेो) 

आफ्नो खु�ामा ओ�ानमा िब��मा रखेर पिल्तन ुहोस्, 
सकेसम्म धेरै तपा�को घुँडा मोड्नुहोस्, १० सेकेन्डको 
लािग समा�ुहोस्, र त्यसपिछ िबस्तारै ितनीह�लाई िसधा 
बनाउनुहोस्। 
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2. घुँडा मोड्ने (बिसरहकेो) 
तपा�को पछािडको भाग कुस�को िव��  ब�ुहोस्, िच�मा 
देखाइएको अनुसार कुस�को अगािड एक तौिलया रा�ुहोस्, 
खु�ा कुस� को �कनारा मा झु�ुहोस्, तपा�को स्वस्थ खु�ाको 
सहयोगल ेसकेसम्म घुडँा मोड्नहुोस्, र १० सेकेन्डको लािग 

समा�ुहोस्।  

3. घुँडाको मांसपेशी संकुचन �ायाम 
पछािड पल्तेर िव�ाम गनुर् र आफ्नो खु�ा सीधा पानुर् होस्, 
िच�मा देखाइएको अनुसार तपा�को घुँडा मुिनको तौिलया 
रा�ुहोस्। १० सेकेन्डको लािग तपाईको �ाि�िसप्स 

(�फला) कस गनुर्होस्, त्यसपिछ िबस्तारै आराम गनुर्होस्। 
 

4. पल्तरे िव�ाम ग�ररा बेला घुँडा प��न े
िच�मा देखाइएको जस्तै दवैु हातल े�भािवत हात 

समा�ुहोस्, शरीरको तफर्  �फला ता�ुहोस्, त्यसपिछ 

�फलामा मांसपेिशह� आराम गनुर्होस्। �पंडौलालाई 

िबस्तारै तल झनर् �दनुहोस् र १० सेकेन्डको लािग 

समा�ुहोस्।  
5. खु�ामा दवाब �दने �ायाम 

�पंडौला र खु�ाको जोन� बीचमा तौिलया रा�ुहोस्, दबैु 

हात घुँडाको शीषर्मा रा�ुहोस्, घुँडा जोडीह� सीधा गनुर् 
होस र िबस्तारै िथच्नुहोस्, १०सेकेन्डको लािग समा�ुहोस्। 

 
 

(VII) गहृ �वस्था सल्लाहह� 
अपरेशन अिघ 

१. शल्य��या गनुर् अिघ घरमा रा�ो र िनयिमत �ायाम गनुर्होस्। 

२. शल्य��या पिछ �हडं्ने �िशक्षणको लािग आरामदायक र लगाउन सजीलो खेलको ज�ुाको 

एक जोडी तयार गनुर्होस् (ठूलो साइज शल्य��या पिछ फुलेको लािग छनौट गनर् स�कन्छ)। 

३. ���पंगको जोिखम कम गनर्, कृपया तपा�को घरको बाटोह� खािल रा�ुहोस,् स्यान्�ीह� 

कम गनुर्होस् र काप�ट र अन्य आईटमह� हटाउनहुोस्। 
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४. िडस्चाजर् पिछ िबरामीको दिैनक जीवनमा सहयोग पुर् याउन घरमा वातावरण र 

स्याहारकतार्ह� अि�म �पमा �वस्था ग�रनु पदर्छ। 

५. घर तयारी: 

• आइस प्याडको �वस्था गनुर् होस ्

• उपयु� उचाईमा कुस�, ओ�ान, शौचालय र नहुाउने �वस्था गनुर् होस ्

• घरमा प्यासेजवे र �ान्�ले्सको �वस्था गनुर् होस ्

 

 
(VIII) पनुवर्सन सल्लाहह� 

अपरेशन पिछ ... 
१. स्थापना अभ्यास र घाउ द�ेु उपचारको लािग जितसक्दो चाँडो ओ�ानबात ै पुनवार्स अभ्यास सु� 

गनुर्होस्। 

२. िडस्चाजर् पिछ सु�मा �हडं्नको लािग तपा�ल ेिहड्ने �ेमको �योग गनुर् पदर्छ, र कुन ैपिन ढोकाको 

चौडाई २३ इन्च भन्दा ठूलो �नुपदर्छ। 

३. सामान्यतया तपाईलाई िडस्चाजर् गनर् स�कन्छ र शल्य��या पिछ करीव आठ देिख दस �दन पिछ घरमा 

कभोिलस गनर् स�कन्छ, तर तपा� अझै �फिजयोथेरापी बा� रोगी सेवा को लागी पनुर् आवश्यक छ 

पुनवार्स �िशक्षण �ा� गनर् जारी रा�ु। 

सबैलाई एक सफल अपरेशन र रा�ो स्वास्थ्य को लागी शुभकामना! 

य�द तपा�सँग यस पचार्मा �दान ग�रएको जानकारीको बारेमा केही ��ह� छन ्भने कृपया तपा�को 

�फिजयोथेरािपस्टसँग परामशर् िलनुहोस्। 
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