
ENGLISH

Home	Exercise	Programme
CUBITAL	TUNNEL	SYNDROME	•	Prepared	by	Dr.	Manoj	Yadav,	Orthopaedic	Surgeon

The	nerve	running	along	the	inside	of	your	elbow	—	the	one	that	causes	that	'funny	bone'	feeling	—	is	being	compressed	there.	Avoiding	prolonged	elbow	bending,	along	with

gentle	nerve-gliding	exercises,	helps	many	people.	Move	slowly	and	stop	if	any	exercise	sharply	increases	numbness	or	tingling.

Stop	and	contact	the	clinic	if	you	notice:	weakness	or	visible	muscle	loss	in	your	hand,	or	constant	(not	just	intermittent)	numbness	in	your	ring	and	little	fingers	—	these

need	prompt	review.

General	instructions

Do	this	programme	once	or	twice	a	day.	Avoid	resting	your	weight	on	your	elbow,	and	avoid	keeping	your	elbow	fully	bent	for	long	periods	—	including	while	sleeping;	a	towel

wrapped	around	the	elbow	at	night	can	help	keep	it	straighter.

This	handout	is	a	general	guide	and	does	not	replace	your	doctor's	advice.	Follow	up	as	advised.	If	symptoms	persist	or	you	notice	any	weakness,	please	return	for	reassessment.
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Your	Exercises

1.	Ulnar	Nerve	Glide
Arm	out	to	the	side,	elbow	bent.

Slowly	bring	your	hand	toward	your	face	by	bending
your	elbow	further,	then	straighten	again.	Keep	the
movement	slow	and	gentle.
5-10	reps,	gentle	and	slow

2.	Wrist	Flexor	Stretch
Arm	out	straight,	elbow	locked,	palm	facing	up.

Using	your	other	hand,	gently	bend	your	wrist
backward	until	you	feel	a	stretch.	Hold,	then	release.
3	reps,	hold	15-20	sec

3.	Grip	Squeeze
Holding	a	soft	ball	in	your	hand.

Squeeze	the	ball	gently	and	steadily,	then	release
slowly.
10	reps,	hold	3-5	sec	each

4.	Forearm	Rotation
Holding	a	rolled	towel	or	light	stick	with	your	elbow	bent
90°.

Slowly	rotate	your	forearm	so	your	palm	faces	up,	then
down,	in	a	controlled	manner.
10	reps	each	direction

5.	Gentle	Elbow	Range	of	Motion
Arm	relaxed	at	your	side.

Slowly	bend	and	straighten	your	elbow	through	a
comfortable	range.
10	reps,	slow	and	controlled

6.	Composite	Fist
Hand	relaxed,	fingers	straight.

Slowly	curl	all	your	fingers	into	a	full	fist,	then	slowly
open	them	back	out	fully.
10	reps,	slow	and	controlled
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िहंदी	/	HINDI

घरेल	ूFयायाम	कायKLम
Mयूिबटल	टनल	िसंडSोम	•	डॉ.	मनोज	यादव,	हXी	रोग	िवशेष\	]ारा	तैयार

आपकी	कोहनी	के	अदंBनी	िहDस	ेस	ेगज़ुरने	वाली	नस	—	वही	जो	'फनी	बोन'	का	एहसास	कराती	है	—	वहा	ंदब	रही	है।	कोहनी	को	लबें	समय	तक	मोडे़	रखने	स	ेबचना,	हYके	नवZ	[लाइड	]यायाम	के	साथ,	कई	लोगो	ंकी	मदद	करता	है।

धीरे-धीरे	करे	ंऔर	यिद	कोई	]यायाम	सbुपन	या	झनझनाहट	को	अचानक	बढ़ा	द	ेतो	fक	जाए।ं

िMलिनक	से	तरंुत	संपकK 	करे	ंयिद :	हाथ	मे	ंकमज़ोरी	या	िदखाई	दनेे	वाली	मासंपेशी	हािन	हो,	या	अनािमका	और	छोटी	उंगली	मे	ंलगातार	(बीच-बीच	मे	ंनही)ं	सbुपन	हो	—	इjहे	ंतरुतं	जाचं	की	ज़Bरत	है।

सामाbय	िनदcश

यह	कायZkम	िदन	मे	ंएक	या	दो	बार	करे।ं	अपनी	कोहनी	पर	वज़न	डालकर	आराम	करने	स	ेबचे,ं	और	कोहनी	को	लबें	समय	तक	परूी	तरह	मोडे़	रखने	स	ेबचे	ं—	सोते	समय	भी;	रात	मे	ंकोहनी	के	चारो	ंओर	लपेटा	हुआ	तौिलया	इस	ेअिधक

सीधा	रखने	मे	ंमदद	कर	सकता	है।

यह	हैडंआउट	एक	सामाjय	मागZदिशZका	है	और	आपके	डॉqटर	की	सलाह	का	िवकYप	नही	ंहै।	सलाह	अनसुार	फॉलो-अप	करे।ं	यिद	लrण	बने	रहे	ंया	आपको	कोई	कमज़ोरी	महससू	हो,	तो	कृपया	दोबारा	जाचं	के	िलए	आए।ं
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आपके	Fयायाम

1.	उलनार	नवK 	fलाइड
बाहं	बगल	मे	ंफैली	हुई,	कोहनी	मड़ुी	हुई।

अपनी	कोहनी	को	और	मोड़ते	हुए	धीरे-धीरे	हाथ	को	अपने	चहेरे	की	ओर
लाए,ं	िफर	वापस	सीधा	करे।ं	गित	धीमी	और	हYकी	रखे।ं
5-10	बार,	धीरे	और	हjके	ढंग	से

2.	िरlट	mलेMसर	lटSेच
बाहं	सीधी,	कोहनी	लॉक,	हथलेी	ऊपर	की	ओर।

दसूरे	हाथ	स	ेधीरे	स	ेअपनी	कलाई	को	पीछे	की	ओर	मोडे़	ंजब	तक
िखचंाव	महससू	न	हो।	fकंे,	िफर	छोडे़।ं
3	बार,	15-20	सेकंड	रोकंे

3.	िगoप	lMवीज़
हाथ	मे	ंएक	नरम	गेदं	पकडे़।ं

गेदं	को	धीरे	और	िDथर	Bप	स	ेदबाए,ं	िफर	धीरे-धीरे	छोडे़।ं
10	बार,	हर	बार	3-5	सेकंड	रोकंे

4.	फोरआमK	रोटेशन
कोहनी	90°	मड़ुी	हुई,	एक	लपेटा	हुआ	तौिलया	या	हYकी	छड़ी	पकडे़
हुए।

धीरे-धीरे	अपनी	बाहं	को	घमुाए	ंतािक	हथलेी	ऊपर,	िफर	नीच	ेकी	ओर	हो,
िनयिंxत	तरीके	स।े
हर	िदशा	मे	ं10	बार

5.	जेटंल	एjबो	रेजं	ऑफ	मोशन
बाहं	बगल	मे	ंढीली।

धीरे-धीरे	अपनी	कोहनी	को	आरामदायक	सीमा	मे	ंमोडे़	ंऔर	सीधा	करे।ं
10	बार,	धीरे	और	िनयंिtत

6.	कंपोिज़ट	िफlट
हाथ	ढीला,	उंगिलया	ंसीधी।

धीरे-धीरे	अपनी	सभी	उंगिलयो	ंको	परूी	मyुी	मे	ंमोडे़,ं	िफर	धीरे-धीरे	उjहें
परूा	खोले।ं
10	बार,	धीरे	और	िनयंिtत
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A E S C O R A  ·  O R T H O M I N D HINDI

YOUR EXERCISES 2 / 2

िहंदी	/	HINDI

आपके	Fयायाम

1.	उलनार	नवK 	fलाइड
बाहं	बगल	मे	ंफैली	हुई,	कोहनी	मड़ुी	हुई।

अपनी	कोहनी	को	और	मोड़ते	हुए	धीरे-धीरे	हाथ	को	अपने	चहेरे	की	ओर
लाए,ं	िफर	वापस	सीधा	करे।ं	गित	धीमी	और	हYकी	रखे।ं
5-10	बार,	धीरे	और	हjके	ढंग	से

2.	िरlट	mलेMसर	lटSेच
बाहं	सीधी,	कोहनी	लॉक,	हथलेी	ऊपर	की	ओर।

दसूरे	हाथ	स	ेधीरे	स	ेअपनी	कलाई	को	पीछे	की	ओर	मोडे़	ंजब	तक
िखचंाव	महससू	न	हो।	fकंे,	िफर	छोडे़।ं
3	बार,	15-20	सेकंड	रोकंे

3.	िगoप	lMवीज़
हाथ	मे	ंएक	नरम	गेदं	पकडे़।ं

गेदं	को	धीरे	और	िDथर	Bप	स	ेदबाए,ं	िफर	धीरे-धीरे	छोडे़।ं

10	बार,	हर	बार	3-5	सेकंड	रोकंे

4.	फोरआमK	रोटेशन
कोहनी	90°	मड़ुी	हुई,	एक	लपेटा	हुआ	तौिलया	या	हYकी	छड़ी	पकडे़
हुए।

धीरे-धीरे	अपनी	बाहं	को	घमुाए	ंतािक	हथलेी	ऊपर,	िफर	नीच	ेकी	ओर	हो,
िनयिंxत	तरीके	स।े

हर	िदशा	मे	ं10	बार

5.	जेटंल	एjबो	रेजं	ऑफ	मोशन
बाहं	बगल	मे	ंढीली।

धीरे-धीरे	अपनी	कोहनी	को	आरामदायक	सीमा	मे	ंमोडे़	ंऔर	सीधा	करे।ं
10	बार,	धीरे	और	िनयंिtत

6.	कंपोिज़ट	िफlट
हाथ	ढीला,	उंगिलया	ंसीधी।

धीरे-धीरे	अपनी	सभी	उंगिलयो	ंको	परूी	मyुी	मे	ंमोडे़,ं	िफर	धीरे-धीरे	उjहें
परूा	खोले।ं

10	बार,	धीरे	और	िनयंिtत
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मराठी	/	MARATHI

होम	एMसरसाइझ	कायKLम
Mयिुबटल	टनल	िसंडSोम	•	डॉ.	मनोज	यादव,	अिlथरोग	तy\	यांनी	तयार	केले

तमु{या	कोपरा{या	आतील	बाजनेू	जाणारी	नस	—	जी	'फनी	बोन'	ची	सवेंदना	दतेे	—	ितथ	ेदाबली	जात	आहे.	कोपर	दीघZकाळ	वाकवण	ेटाळण,े	हलqया	न]हZ	[लाइड	]यायामासंह,	अनेकानंा	मदत	करते.	हळूहळू	करा	आिण	एखा}ा

]यायामामळेु	बधीरपणा	िकंवा	म ु[ंया	अचानक	वाढYयास	थाबंा.

खालील	ल{णे	आढळjयास	~विरत	िMलिनकशी	संपकK 	साधा :	हातात	अशqतपणा	िकंवा	िदसणारा	Dनाय	ूrय,	िकंवा	अनािमका	आिण	करगंळीत	सतत	(मधनूमधनू	नाही)	बधीरपणा	—	यासाठी	�विरत	तपासणी	आव�यक	आहे.

सवKसाधारण	सचूना

हा	कायZkम	िदवसातनू	एक	िकंवा	दोन	वेळा	करा.	तमु{या	कोपरावर	वजन	टाकून	िव�ातंी	घेण	ेटाळा,	आिण	कोपर	दीघZकाळ	पणूZ	वाकवनू	ठेवण	ेटाळा	—	झोपतानाही;	राxी	कोपराभोवती	ग ुडंाळललेा	टॉवेल	तो	अिधक	सरळ	ठेव�यास	मदत

कB	शकतो.

हे	हडँआउट	सवZसाधारण	मागZदशZक	आहे	आिण	तमु{या	डॉqटरा{ंया	सYYयाला	पय�य	नाही.	सYYयानसुार	फॉलो-अप	करा.	लrण	ेकायम	रािहYयास	िकंवा	त�ुहाला	अशqतपणा	जाणवYयास,	कृपया	पjुहा	तपासणीसाठी	या.
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A E S C O R A  ·  O R T H O M I N D MARATHI

YOUR EXERCISES 1 / 2

मराठी	/	MARATHI

तमुचे	Fयायाम

1.	उलनार	नFहK	fलाइड
हात	बाजलूा	पसरललेा,	कोपर	वाकललेी.

कोपर	आणखी	वाकवत	हळूहळू	हात	तमु{या	चहे�याकडे	आणा,	नतंर	परत
सरळ	करा.	हालचाल	हळू	आिण	सौ�य	ठेवा.

5-10	वेळा,	हळूवार	आिण	सौ�यपणे

2.	िरlट	mलेMसर	lटSेच
हात	सरळ,	कोपर	लॉक,	तळहात	वर{या	िदशेने.

दसु�या	हाताने	हळूच	मनगट	माग{या	िदशेने	वाका	जोपयZतं	ताण	जाणवत
नाही.	थाबंा,	नतंर	सोडा.

3	वेळा,	15-20	सेकंद	धरा

3.	िगoप	lMवीझ
हातात	एक	मऊ	चेडूं	धरा.

चेडूं	हळूवार	आिण	िDथरपण	ेदाबा,	नतंर	हळूहळू	सोडा.
10	वेळा,	पo~येक	वेळी	3-5	सेकंद	धरा

4.	फोरआमK	रोटेशन
कोपर	90°	वाकललेी,	एक	ग ुडंाळललेा	टॉवेल	िकंवा	हलकी	काठी
धरललेी.

हळूहळू	हात	िफरवा	जेणकेBन	तळहात	वर,	नतंर	खाली	यईेल,	िनयिंxत
प�तीने.
पo~येक	िदशेने	10	वेळा

5.	सौ�य	एjबो	रेजं	ऑफ	मोशन
हात	बाजलूा	सलै.

हळूहळू	तमुची	कोपर	सोयीDकर	मय�दते	वाका	आिण	सरळ	करा.
10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिtत

6.	कंपोिझट	िफlट
हात	सलै,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	तमुची	सवZ	बोटे	पणूZ	मठुीत	वाका,	नतंर	हळूहळू	पणूZ	उघडा.
10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिtत
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3	वेळा,	15-20	सेकंद	धरा

3.	िगoप	lMवीझ
हातात	एक	मऊ	चेडूं	धरा.

चेडूं	हळूवार	आिण	िDथरपण	ेदाबा,	नतंर	हळूहळू	सोडा.
10	वेळा,	पo~येक	वेळी	3-5	सेकंद	धरा

4.	फोरआमK	रोटेशन
कोपर	90°	वाकललेी,	एक	ग ुडंाळललेा	टॉवेल	िकंवा	हलकी	काठी
धरललेी.

हळूहळू	हात	िफरवा	जेणकेBन	तळहात	वर,	नतंर	खाली	यईेल,	िनयिंxत
प�तीने.
पo~येक	िदशेने	10	वेळा

5.	सौ�य	एjबो	रेजं	ऑफ	मोशन
हात	बाजलूा	सलै.

हळूहळू	तमुची	कोपर	सोयीDकर	मय�दते	वाका	आिण	सरळ	करा.
10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिtत

6.	कंपोिझट	िफlट
हात	सलै,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	तमुची	सवZ	बोटे	पणूZ	मठुीत	वाका,	नतंर	हळूहळू	पणूZ	उघडा.
10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिtत
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मराठी	/	MARATHI

तमुचे	Fयायाम
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सरळ	करा.	हालचाल	हळू	आिण	सौ�य	ठेवा.
5-10	वेळा,	हळूवार	आिण	सौ�यपणे

2.	िरlट	mलेMसर	lटSेच
हात	सरळ,	कोपर	लॉक,	तळहात	वर{या	िदशेने.

दसु�या	हाताने	हळूच	मनगट	माग{या	िदशेने	वाका	जोपयZतं	ताण	जाणवत
नाही.	थाबंा,	नतंर	सोडा.
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हळूहळू	हात	िफरवा	जेणकेBन	तळहात	वर,	नतंर	खाली	यईेल,	िनयिंxत
प�तीने.
पo~येक	िदशेने	10	वेळा

5.	सौ�य	एjबो	रेजं	ऑफ	मोशन
हात	बाजलूा	सलै.

हळूहळू	तमुची	कोपर	सोयीDकर	मय�दते	वाका	आिण	सरळ	करा.
10	वेळा,	हळू	आिण	िनयंिtत

6.	कंपोिझट	िफlट
हात	सलै,	बोटे	सरळ.

हळूहळू	तमुची	सवZ	बोटे	पणूZ	मठुीत	वाका,	नतंर	हळूहळू	पणूZ	उघडा.
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