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;s ifjorZu eq[; :i ls nks dkj.kksa ls gksrs gSaA 
c<+rh gqbZ mez ,oa 'kjhj dk ot+uA mez ds dkj.k 
'kjhj esa dbZ rjg ds ifjorZu gksrs gaS tSls& ckyksa 
dk lQsn gksuk] i<+us ds fy;s p'ek yxkuk vkfnA 
c<+rk gqvk otu] tksM+ ds dkVhZyst dh lrg ij 
lh/kk vlj Mkyrk gSA ftruk T;knk otu mruk 
T;knk uqdlkuA mez c<+us ls dksbZ ugha jksd ldrk 
ysfdu ;fn c<+rs otu dks] e/kqesg ds ejht] 
fu;af=r dj ysa rks bl nnZ dks dbZ lkyksa rd fcuk 
nokb;ksa ds Vkyk tk ldrk gSA

otu ds vykok dbZ nSfud dk;Z gSa tks ?kqVus ds 
tksM+ ij rhu ls pkj xquk izHkko Mkyrs gS tSls fd 
ikydh ekj dj cSBuk] ÅdM+w cSBuk] otzklu] 
in~eklu] lh<+h p<+uk mrjukA bu dkeksa dks u 
djuk ;k de djuk] otu fu;af=r djuk ,oa 
fu;fer O;k;ke djuk] ?kqVus ds nnZ ,oa e/kqesg 
fu;a=.k esa enn dj ldrs gSaA

mipkj ds fy;s] ?kqVus esa nnZ ds le;] vkjke 
djsa] ?kqVus ij T;knk tksj u Mkysa] de&ls&de 
pysa] tksM+ dh xeZ fldkbZ djsa] nnZ fuokjd nok,sa 
ysaA ?kqVus dks Øsi csaMt ls ck¡/k dj j[kus ls Hkh 
nnZ esa vkjke feyrk gSA pyrs le; dbZ ckj ?kqVus 
dk nnZ de djus ds fy;s dqN fpfdRld 
tksM+ ds vanj LVsjk;M dh nokbZ dk 
batsD'ku yxkrs gSaA e/kqesg ds ejhtksa 
dks bl batsD'ku ls e/kqesg esa 
jDr'kdZjk c<+ tkrh gSA dbZ ckj 
bl batsD'ku ds ckn esa tksM+ esa 
eokn Hkh cu ldrk gSA

pyrs le; NM+h dk mi;ksx djus 
ls ;g 'kjhj ds otu dk 30ø otu 
?kqVus ls gVkdj NM+h ij ys ysrk gSA ;g nnZ 
de djus esa lgk;rk djrk gSA

nnZ Bhd gksus ij e/kqesg ds ejhtksa dks ?kqVus dk 
fu;fer O;k;ke djuk pkfg;sA ;s dljr nks rjg 
ls enn djrh gSA ,d rks O;k;ke ls ?kqVus ds Åij 
uhps dh ekalisf'k;ksa dh rkdr c<+ tkrh gS tks 
gfì;ksa esa vk;s cnyko ds izHkko dks de dj nsrh 
gSA nwljk O;k;ke ls ?kqVus ds tksM+ dh xfr'khyrk 
(Range of movements)  cuh jgrh gSA

O;k;ke%
ftu ejhtksa dk otu T;knk gS oks ;fn pyus 

;k ?kweus dh dljr djrs gSa rks muds igys ls gh 
[kjkc ?kqVus ij otu ds dkj.k T;knk uqdlku 
gksrk gSA ,sls ejhtksa ds fy;s ysVdj lkbdfyax ;k 
O;k;ke djus dh lkbdy ij dljr djuk 
T;knk mi;ksxh gSA tc vki O;k;ke dh lk;fdy 
pykrs gSa rc vkidk ot+u lhV ogu dj ysrh gS 
,oa ?kqVus ij de t+ksj iM+rk gSA

dSls cpas%&
❖ ikydh yxkdj u cSBsaA
❖ mdM+w u cSBsaA
❖ otzklu] in~eklu tSls vklu u yxk;sA
❖ p<+kbZ ij ?kweus u tk;saA
❖ mBd&cSBd yxkus dh dljr u djsaA
❖ otu+  u c<u+  snAas  ;fn ekVs  sg aSrk sotu+  de djAas

mipkj %&
nzO; dh deh ds dkj.k gq, uqdlku dh HkjikbZ 

ds fy;s foLdksbykfLVd nzO; ds batsD'ku ?kqVus esa 
yxk;s tk ldrs gSaA ;s  mipkj dh vk/kqfud 

fof/k gSA ;s FkksM+k eg¡xk bykt gS ysfdu 
blls djhc ,d o"kZ rd nnZ ls 
futkr ikbZ tk ldrh gSA

dbZ ckj] chekjh c<+ tkus ij 
ejhtksa ds ?kqVus dk nnZ fu;fer 
O;k;ke ,oa nokbZ;ksa ls Hkh Bhd ugha 

gks ikrk gSA mUgsa pyus esa mBus& cSBus 
esa vlguh; rdyhQ gksrh gSA ?kqVuksa ds 

tksM+ esa Vs<+kiu vk tkrk gSA ,sls ejhtksa esa 
vkWijs'ku ds }kjk ?kqVus ds tksM+ dks iwjh rjg cny 
fn;k tkrk gSA bl vkWijs'ku ds ckn ejht dks 
pyus mBus&cSBus esa fdlh rjg dh dksbZ rdyhQ 
ugha gksrh gSA tc nnZ ykbykt gks tk, rc ÞtksM+ 
cnyusß dk vkWijs'ku vkidks fQj ls lkekU; 
thou O;rhr djus esa lgk;d gksrk gSA tksM+ 
cnyus ds ckn ejht vkSlru 10&15 o"kZ rd 
bl ?kqVus dks mi;ksx esa yk ldrk gSA


