
SUPPORT INITIATIVE BY 

TM

-
Rosehip extract – 275 mg, Mucopolysaccharide – 220 mg, Collagen Type I – 40 mg, 
Vitamin C – 20 mg 

प रचय वभाग

अ क लस, प ेलर, रोटेटर कफ और ए ो ट डनोपैथी जैसी चोटे आम है

सौ , नयं त े चग ारा उ चत पुनवास से दद कम करने मे मदद, चलने-
फरने क ग त व ध पूववत और रकर तबंध

यह गाईड आप को उ चत च क क य, सुर त ायाम करने के तरीके
सखाता है जो क आप घर मे ही कर सकते है ।

सुर ा नोट

शु आत करने से पहले हमेशा ा ावसा यक से परामश ले ।

ेचेस धीमे और कसी भी तरह क ताकद लगाये बना करे

ती दद क ती मे तुरतं क जाईये ।

क रा (tendon) रक री के लये ेचेस
सुर त प से घर मे ही होने के लये सौ , ए ीड बे ड ायाम



क रा (tendon) रक री के लये ेचेस
सुर त प से घर मे ही होने के लये सौ , ए ीड बे ड ायाम

अ कलेस ट डनोपैथी

एस क हील ॉप
क रा (tendon) क े चग से शु करे

र पटेशन/ से स

15 र पटेशन x 3 से स

काफ ेच ( पड लयो को खचना)
सो लयस को ( पडली क मांसपेशी) ेच करता है और
अ कलेस क आजूबाजू मे टाईटनेस कम करता है।

30 सेकं स x 3 बार

आयसोमे क वॉल सट
बना कसी चलनवलन से क रा (tendon) क सहनशीलता

बढाता है।

30-45 सेकं स x 3 से स

सगल - लेग बॅल
क रा (tendon) नयं ण और ऍ ल े ब लटी
फरसे नमाण करता है।

12 र पटेशन x 3 से स



क रा (tendon) रक री के लये ेचेस
सुर त प से घर मे ही होने के लये सौ , ए ीड बे ड ायाम

हॅमि ंग ट डनोपैथी

हॅमि ंग ेच
टाईटनेस कम करने के लये सौ ेच

3 x 30 सेकं स ेक पांव को ेच करे

ऍ ल पंप
लचीलापन सुधारता है।
स लेशन बढाता है।

3 से स x 15 प

ूट ज बे सक
ू ट और हॅमि ंग को सहजता से ऍ ेट करता है।

3 से स x 10 बार

औ

बैठक क ती मे हॅमि ंग ेच
ू ट र हॅमि ंग को सहजता से ऍ ेट करता है।

3 से स x 30 बार



क रा (tendon) रक री के लये ेचेस
सुर त प से घर मे ही होने के लये सौ , ए ीड बे ड ायाम

गो स ए ो (medial Epicondylitis) ट डनोपैथी

फोरआम े र ेच
फोरआम के अंद नी भाग को ेच करे और जोड को
श थल करे

3 x 30 सेकं स हर हाथ को

र सक ( ॉकवाइज+ रवस)
कलाई को घडी क सुई क दशा मे
और उसक वप रत दशा मे
गोलाकार घुमाय

3 से स के 10 सक

आयसोमे क र े न
बना मुवमट टडन लो डग शु करे

पकड क ताकद मे सुधार करता है

5 हो स x 10 सेकं स

फगर झेस ( सॉ बॉल या टॉवेल)
बना मुवमट टडन लो डग शु करे

पकड क ताकद मे सुधार करता है

3 से स x 10 बार



एस क हील ॉप
टडन को मजबूत करने क शु आत करे

र पटेशन/ से स

15 र पटेशन x 3 से स

साइड लाइ ग ए नल रोटेशन
रोटेटर कफ मजबूत करता है, कंधो क

रता को सुधारता है

3 से स x 12 बार

प ुलम
सौ ग त वधी से ीफनेस मे कमी आती है
और र ा भसरण मे सुधार होता है

2 से स x 20 बार

ॅ शन
वशेष प से कंधो के सु ा नेटस पर जोर देता है।

3 से स x 12 बार

क रा (tendon) रक री के लये ेचेस
सुर त प से घर मे ही होने के लये सौ , ए ीड बे ड ायाम

रोटेटर कफ (सु ा नॅटस) ट डनोपॅथी



क रा (tendon) रक री के लये ेचेस
सुर त प से घर मे ही होने के लये सौ , ए ीड बे ड ायाम

पॅ ेलर ट डनोपॅथी

ेट लेग रझे
ा से को टडन मे खचाव बना

मजबूत करता है

3 से स x 15 बार

आयसोमे क वॉल सट
बना कसी चलनवलन से क रा
(tendon) क सहनशीलता बढाता है।

3 से स x 30 सेकं स हो स

जेस
ू स और हॅमि ं को मजबूत करता है,

घुटनो के क रापर(टडन) तनाव कम करता है

3 से स x 15 बार

हॅमि ंग और काफ ेच
वशेष प से सु ा ने स पर सुर त समतल

मे जोर देता है |

4 से स x 20 सेकं स



क रा (tendon) रक री के लये ेचेस
सुर त प से घर मे ही होने के लये सौ , ए ीड बे ड ायाम

क रा (tendon) क चोट से रक री के लये घर पर ए रसाईझ करने से पहले ा कर और ा न कर

ये करे ये ना करे

5 से 10 मनट ह ग त वधीय के साथ वॉम अप
करे | (चलना, सौ ायाम)

ती या चुभनवाले दद मे ेच न कर|े

हर ेच धीरे धीरे और नयं त प ती से कर|े ेच के समय जोर से उछलने या झटके जैसी मुवमट
न कर|े

सामा तरीके से सांस ले- सांस रोक कर न रखे| दो से स के दौरान उ चत आराम को प न कर|े

ह े खचाव पर ान दे न क दद के उपर| आपक हाल क लचीलेपन क ती के परे जाकर पुश
न कर|े

ायाम के बाद अगर सूझन आती है तो वहां पर बफ
का उपयोग कर|े


