
कंधेकागिठया (Shoulder Arthritis) 

कंधेकागिठयाएकऐसीİ̾थितहैिजसमŐकंधेकेजोड़कीअİ̾थमǍा (कािटŊलेज) समयकेसाथधीरे-

धीरेखराबहोजातीहै, िजससेहिǭयोकेंबीचघषŊणहोताहै। इससेकंधेमŐददŊ , अकड़न, 

सूजनऔरगितशीलतामŐकमीआतीहै। 

लƗण 

 कंधेमŐलगातारयाउपयोगकेदौरानबढ़ाŠआददŊ  

 कंधाअकड़जानाऔरगितमŐकमी 

 कंधेमŐखटखटानेयाŤाइंिडंगकीआवाजआना 

 दैिनककामजैसेहाथउठानायाफैलानामुİʭलहोना 

गिठयामŐʩायामकामहȇ 

ʩायामसेकंधेकीगितशीलताबढ़तीहै, मांसपेिशयाँमजबूतहोतीहœ, 

ददŊकमहोताहैऔरकायŊƗमताबेहतरहोतीहै। 

ʩायाम 

1. वॉलसकŊ लएƛरसाइज 

 

चरणदरचरणिनदőश 

 दीवारकेसामनेसीधेखड़ेहो,ं पैरोकंोकंधेकीचौड़ाईपररखŐ।  

 एकहाथकोकंधेकीऊँचाईतकआगेबढ़ाएंऔरउंगिलयोयंाहथेलीसेदीवारकोहʋेसेछुएं। 

कोहनीथोड़ामुड़ाŠआरखŐऔरकंधेकेɰेडकोनीचेऔरपीछेरखŐ।  

 दीवारपरछोटेवृȅ (सकŊ ल)बनाएं—पहलेƑॉकवाइज 10-15 बार, िफरएंटी-

Ƒॉकवाइजउतनीबार। केवलकंधेसेमूवकरŐ , शरीर न िहलाएं। मूवमŐटधीरेऔरिनयंिũतरखŐ। 

2. पŐडुलमएƛरसाइज 



 

ːेपबायːेपिनदőश 

 मजबूतमेजयाकुसŎकेपासखड़ेहोऔंरˢ̾थहाथसेसहारालŐ। 

 कमरसेझुककरŮभािवतहाथकोढीलाछोड़दŐतािकवहजमीनकीओरलटकजाए। 

 शरीरकीहʋीगितसेहाथकोआगे-पीछे, दायŐ-बाएँऔरछोटीगोलघुमाववालीमूवमŐटकरŐ । 

 ŮȑेकिदशामŐ 10-15 बारकरŐ , धीरे-धीरेवृȅकाआकारबढ़ाएं। 

3. ŢॉसओवरआमŊ Ōːेच  

 

चरणदरचरणिनदőश 

 सीधेखड़ेहो,ं पैरकंधेकीचौड़ाईपररखŐ।  

 एकहाथकोसामनेसीधाफैलाएं। दूसरेहाथसेकोहनीपकड़करधीरे-

धीरेअपनेशरीरकीओरखीचंŐजबतकहʋाİखंचावमहसूसहो, लेिकनददŊ न हो। 

 10-30 सेकंडतकपकड़Ő, धीरेछोड़Ő। दोनोहंाथोसें 2 से 3 बारदोहराएं, िदनमŐ 2-3 बारकरŐ । 

4. कंधेका Ōːेच 

 



चरणदरचरणिनदőश 

 लेटकर, बैठकर, याखड़ेहोकरकरŐ ।  

 दोनोहंाथोमंŐछड़ीपकड़Ő, हथेिलयाँनीचेकीओरऔरहाथकंधेकीचौड़ाईमŐ। 

 कोहनीसीधीरखŐऔरधीरे-धीरेछड़ीकोिसरकेऊपरउठाएं।  

 ददŊमहसूसहोनेपरमजबूतहाथसेमददलŐ। ददŊ िबना, छड़ीउठाएंऔरधीरेनीचेलाएं। कुल 10 

बारकरŐ , िदनमŐ 1-3 बारकरŐ । 

5. दरवाजाŮेसएƛरसाइज:  

 

चरणदरचरणिनदőश 

 दरवाजेकेसामनेखड़ेहो।ं 

 एकहाथकोकंधेकीऊँचाईपर 90 िडŤीपरमोड़Ő, कोहनीशरीरकेकरीबरखŐ। 

 कलाईकेपीछेवालेिहˣेकोदरवाजेकीचौखटपररखŐऔरधीरे-धीरेउसपरŮेसकरŐ। 

कोहनीऔरभुजाİ̾थररखŐ।  

 5 सेकंडतकदबावबनाएरखŐ, िफरआरामदŐ। दोनोहंाथोसें 10-10 बारकरŐ । 

सावधािनयां 

 ʩायामकोधीमीऔरिनयंिũतगितसेकरŐ। 

 ददŊहोतोतुरंतरोकŐ औरिफिजयोथेरेिपːकीसलाहलŐ। 

 अचानकझटका न दŐ , शरीरकोआरामदायकरखŐ। 

 सहीपो̾चरबनाएरखŐ। 
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Physiotherapy Department 

OPD- PHYSIOTHERAPY 

OPD TIME- 9am  
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