
काफ मसल (िपंडली की मांसपेिशयाँ – gastrocnemius और soleus) मŐ İखंचाव (calf muscle 
strain) वह चोट है जब ये मांसपेिशयाँ अचानक ज़ोर से İखंच जाती हœ या रेशे फट जाते हœ, िजससे 
िपंडली मŐ तेज़ ददŊ , दबाव से कोमलता, सूजन और चलने मŐ किठनाई होती है। 

कारण 

 अचानक तेज़ दौड़ना, कूदना, झटके से िदशा बदलना या रɞार बढ़ाना। 

 िबना वॉमŊ-अप के ज़ोरदार एथलेिटक गितिविध, लंबे समय तक चलना या दौड़ना (overuse)। 

 कमजोर या टाइट िपंडली मांसपेिशयाँ, अपयाŊɑ Ōː े िचंग, गलत जूते या ̾थायी बैठने/खड़े रहने 
से मांसपेिशयो ंमŐ जकड़न और İखंचाव का जोİखम। 

लƗण 

 अचानक िपंडली मŐ “टक–टक” जैसी तेज़ चुभन या फटने की तरह ददŊ  आना। 

 चलने, झुकने या पैर को उठाने पर ददŊ  बढ़ना, िपंडली पर दबाव से ˙ʼ कोमलता। 

 हʋी से मȯ ˑर की सूजन, नीलपन या गांठ-सी सƢी (Ǩूमर जैसी) मांसपेशी मŐ अगर 
फटन Ǜादा हो। 

Ťेड (हʋी से गंभीर तक) 

 Ťेड I (हʋा): कुछ रेशे İखंचे, हʋा ददŊ , चलने मŐ थोड़ी िदſत, 3–7 िदन मŐ सुधार। 

 Ťेड II (मȯ): काफी रेशे फटे, मȯ–तीŴ ददŊ , ˙ʼ कोमलता/सूजन, चलने-दौड़ने मŐ 
असहजता; सुधार के िलए 2–8 हɞे लग सकते हœ। 

 Ťेड III (गंभीर फटन): पूणŊ या लगभग पूणŊ टूटन; तेज़ ददŊ , िनिʮत गांठ/İखंचाव, लगभग 
चलनेयोƶ नही,ं अƛर  MRI/USG और सजŊरी की ज़ŝरत। 

Ůारंिभक उपचार (घर पर + Protocols) 

 RICE/PRICE: 

 Rest: भारी भाग-दौड़, झटके वाली गितिविध बंद करŐ ; ज़ŝरत हो तो Ţच/मोिबिलटी 
अिसː लŐ। 

 Ice: पहले 48–72 घंटे तक रोज़ 3–4 बार, 15–20 िमनट बफŊ  (कपड़े मŐ लपेटकर )। 

 Compression: इलाİːक/मेिडकल ːॉिकंग या compressiveबœड से सूजन और 
अİ̾थरता कम करŐ। 

 Elevation: पैर को şदय से ऊपर रखकर तरल Ůवाह सुधारŐ । 

 संरिचत िफिजयो ŮोŤाम (Ţमवार): 

 आरंिभक चरण (0–3 िदन): आराम, गैर-भारवाही गितिविधयाँ, धीमा एंकल ROM 
(जब ददŊ  बदाŊʱयोƶ हो)। 



 मȯ-चरण (4–14 िदन): धीमी, ːेिटक काफ Ōː ेच (खड़े/बैठेकाफकाİखंचाव), 
isometric एंकल काफ-मजबूती (िबना जोड़-चलाव के 3–4 सेट, 10–15 reps िदन 
मŐ)। 

 फंƕनल चरण (2–6 हɞे): 

 एड़ीउठाना, पैरकीअंगुलीउठाना (सीढ़ी/दीवार का सहारा लेकर), 

 धीरे-धीरे िहलवॉिकंग / इनलाइनटŌ ेडिमल, 

 धीमी ɘायोमेिटŌ कअɷास (जैसे धीमी बाउंस/जंप वॉक) जब ददŊरिहतगितकीसीमाऔर 
शİƅबहालीहो। 

 जब तुरंत डॉ. या िफिजयो से संपकŊ  करŐ  

 ददŊ  इतना तेज़ िक चलना/पैर पर वजन उठाना लगभग असंभव हो। 

 िपंडली मŐ ˙ʼ गांठ, िनिʮत फटन महसूस हो, ददŊ  1–2 सɑाह मŐ िबʋुल न सुधरे। 

 सूजन, लािलमा, गमŎ या अचानक ददŊ  के साथ सांस लेने मŐ तकलीफ 
(डीवीटी/पʝोनरीएɾोिलǚका संदेह) → तुरंत इमरजŐसी। 

 िनवारक उपाय (आपके िलए िफिजयो-परोƗ ŝप से उपयोगी) 

1. िनयिमत काफ मसल Ōː ेिचंग, एड़ीउठाना, 
पैरकीअंगुलीउठानाऔर टखनेकीगितशीलताअɷास। 

 शारीįरक गितिविध से पहले 10–15 िमनट का वॉमŊ-अप और बाद मŐ Ōː े िचंग। 

 पयाŊɑ जलयोजन, इलेƃŌ ोलाइट बैलŐस और उपयुƅ जूते । 
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