
मांसपेशी का असंतुलन

मांसपे�शय� का असंतुलन तब होता है जब एक मांसपेशी समूह या शर�र का प� अपने �वरोधी 

समक� क� तुलना म� मजबूत, तंग या अ�धक लचीला होता है, जो मु�ा, ग�त और काय� को 

बा�धत करता है। 

मांसपे�शय� का असंतुलन �ा है?

मांसपे�शय� के असंतुलन म� एगो�न�ट (�ाइम मूवर) और �वरोधी (�वरोधी) मांसपे�शय� के बीच 

असमान ताकत या लंबाई शा�मल होती है, िजससे अ�सर ��तपूरक पैटन�, दद� या चोट का 

खतरा होता है।

मांसपे�शय� का असंतुलन भी संयु�त ि�थ�त को �भा�वत करता है जब उनका उपयोग नह�ं 

�कया जाता है और उ�ह� मूल �प से करने के �लए �कए गए ग�त के एक अलग रा�ते पर ले 

जाते ह�।

*आपको �नय�मत �प से एक तरफ क� मांसपे�शय� का उपयोग दूसरे क� तुलना म� अ�धक 

करना चा�हए; वे मजबूत, छोटे और स�त हो जाते ह�, मांसपे�शय� के असंतुलन के साथ िजसका 

अथ� है �क दूसरा प� एक साथ कमजोर, लंबा और ढ�ला हो जाता है।

मांसपे�शय� म� असंतुलन के कारण:

मांसपे�शय� का असंतुलन, िजसका अथ� है जोड़� के दोन� ओर क� मांसपे�शय� क� ताकत म� 

असंग�त, आमतौर पर �न�न�ल�खत घटनाओं म� से एक के कारण होता है।

 खेल, काम, या दै�नक आदत� से दोहराए जाने वाले ग�तय� दूसर� क� उपे�ा करते समय 
�व�श� मांसपे�शय� का अ�त �योग करते ह�। 

 ग�तहीन जीवन शैली या लंबे समय तक बैठे रहने से �हप �े�स� को कसते �ए 
�ू�स और कोर जैसी पो�ुरल मांसपे�शय� को कमजोर �कया जाता है। 

 खराब मु�ा, अनु�चत �ायाम �प, या चोट के बाद मुआवजा एक प� का प� लेता है।



 

मांसपे�शय� म� असंतुलन के ल�ण:

सामा� संकेतक� म� �� चोट के �बना दद� या कठोरता, शरीर के प�� के बीच असमान 
ताकत या लचीलापन, और ��मान मांसपे�शय� के आकार के अंतर शा�मल ह�। खराब मु�ा, 
जैसे गोल कंधे या अ�तरं�जत पीठ के �नचले �ह�े क� व�ता, अ�र उभर कर सामने आती है। 

काया��क �भाव

बदली �ई चाल, सी�मत ग�तशीलता, या ग�त�व�ध के दौरान अ��रता कमजोर या तंग 
मांसपे�शय� से मुआवजा पैटन� का संकेत देती है। जोड़� का दद�, �वशेष �प से कंध�, कू�� या 
पीठ म�, और �नय�मत काय� के बाद लगातार दद� �व�श� है। 

उ�त संकेत



गंभीर मामल� म�, ल�ण ऊतक घाव�, सु�ता, या असामा� रीढ़ क� ह�ी के घटता और 
थकान के साथ �ो�लयो�सस जैसी ���तय� म� �ग�त करते ह�। परी�ण� के दौरान एकतरफा 
कमजोरी या एकतरफा संतुलन �वषमता क� पु�� करता है।

मांसपे�शय� के असंतुलन का उपचार:

मांसपे�शय� के असंतुलन के �लए उपचार �भा�वत मांसपेशी समूह और असंतुलन क� गंभीरता पर 

�नभ�र करता है: �पले�स ��श�ण और लचीलापन अ�यास, हालां�क, मांसपे�शय� के संतुलन को 

�भावी ढंग से बहाल कर सकते ह�।


कमजोर मांसपे�शय� के �लए ल��त शि�त ��श�ण, तंग लोग� के �लए खींचने के साथ 

जोड़ा गया। 


सम�वय और संतुलन को �फर से ��श��त करने के �लए दै�नक ग�त�व�धय� क� नकल 

करने वाले काया��मक �यायाम। 


भौ�तक �च�क�सा आकलन �यि�तगत योजनाओं का माग�दश�न करते ह�, िजनम� अ�सर 

मांसपे�शय� क� मर�मत के �लए पोषण शा�मल होता है।

सावधानीपूव�क और �व�तृत नैदा�नक �ट�प�णय� के मा�यम से, �व�ध ने �द�श�त �कया है �क 

मांसपे�शय� म� दद� क� जगह हमेशा सम�या नह�ं होती है।

य�द आपको �व�श�ट मांसपे�शय� म� लगातार दद� होता है और पहले से ह� पता है �क आपके 

पास मांसपे�शय� का असंतुलन है, तो उपचार काय��म को अं�तम �प देने के �लए अपने 

�च�क�सक से परामश� कर�। एक अ�छ� तरह से �नयोिजत पुन�ा�ि�त काय��म मांसपे�शय� क� 

ताकत म� सुधार कर सकता है और आपके आंदोलन क� सीमा को बढ़ा सकता है।

पता कर� �क �ा आपके पास मांसपे�शय� का असंतुलन है:



आपका शर�र आंदोलन� को �बं�धत करने के �लए जोड़� और ह��डय� के दोन� ओर क� 

मांसपे�शय� का उपयोग करता है। जब ये मांसपे�शयां संतु�लत नह�ं होती ह�, तो यह आपके 

आंदोलन म� बाधा डालती है और चोट� का कारण बन सकती है। कम से कम, यह काफ़� खराब 

मु�ा के �लए उधार दे सकता है, जब�क य�द आपक� मांसपे�शयां कमजोर ह� तो आप अभी भी 

आंदोलन� को रोक सकते ह�। �यान रख� �क मांसपे�शय� क� ग�त�व�ध का समथ�न करने वाले कई 

ट�डन और �नायुबंधन भी �भा�वत हो सकते ह� य�द आप सावधान नह�ं ह�।

मांसपे�शय� के असंतुलन को सीट� और एमआरआई �कैन जैसे �नय�मत पर��ण� �वारा पहचाना 

नह�ं जा सकता है। 

नाम– डॉ ल�मण �गडवानी पीट� (एमपीट� ऑथ�पे�ड�स)

ओपीडी- ��येक मंगलवार और गु�वार सुबह 9:00 बजे से शाम 5:00 बजे तक

सीआरजीएच अ�पताल


