
ENGLISH

Home	Exercise	Programme
MORTON'S	NEUROMA	•	Prepared	by	Dr.	Manoj	Yadav,	Orthopaedic	Surgeon

A	nerve	between	your	toe	bones	has	become	thickened	and	irritated.	Wide,	low-heeled	footwear	matters	as	much	as	these	exercises.	Move	slowly	and	stop	if	any	exercise	sharply

increases	your	pain	or	burning.

Stop	and	contact	the	clinic	if	you	notice:	numbness	spreading	well	beyond	your	toes,	or	redness/warmth/swelling	in	the	forefoot	—	these	need	further	evaluation.

General	instructions

Do	this	programme	once	or	twice	a	day.	Switch	to	wide	toe-box,	low-heeled	shoes,	and	avoid	narrow	or	pointed	footwear.	A	small	pad	placed	just	behind	the	ball	of	your	foot

can	also	help	offload	the	area.

This	handout	is	a	general	guide	and	does	not	replace	your	doctor's	advice.	Follow	up	as	advised.	If	pain	persists	despite	footwear	changes,	please	return	to	discuss	further	options.
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ENGLISH

Your	Exercises

1.	Toe	Splay
Sitting,	foot	flat	on	the	floor.

Actively	spread	your	toes	apart	as	wide	as	you	can,
then	relax.
10	reps,	hold	3-5	sec	each

2.	Calf	Stretch
Standing	facing	a	wall,	affected	leg	back	with	the	heel
flat	on	the	floor,	knee	straight.

Lean	into	the	wall	until	you	feel	a	stretch	in	your	calf.
Hold,	then	release.
3	reps,	hold	20-30	sec

3.	Towel	Stretch
Sitting	with	your	leg	out	straight,	a	towel	looped	around
the	ball	of	your	foot.

Gently	pull	the	towel	toward	you,	keeping	your	knee
straight,	until	you	feel	a	stretch	in	your	foot.	Hold,	then
release.
3	reps,	hold	20-30	sec

4.	Marble	Pickup
Sitting,	a	few	marbles	or	small	objects	on	the	floor,	a
bowl	nearby.

Use	your	toes	to	pick	up	each	marble	and	place	it	in
the	bowl.
10-15	marbles

5.	Forefoot	Rolling	Massage
Sitting,	a	ball	under	the	ball	of	your	foot.

Gently	roll	the	ball	under	the	front	of	your	foot,	avoiding
direct	pressure	on	the	tender	spot	if	it's	sharp.
1-2	min

6.	Ankle	Circles
Sitting,	leg	slightly	raised,	foot	free	to	move.

Slowly	draw	circles	with	your	foot,	going	as	far	as
comfortable	in	each	direction.
10	circles	each	direction
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िहंदी	/	HINDI

घरेल	ूDयायाम	कायIJम
मॉटIन	Nयूरोमा	•	डॉ.	मनोज	यादव,	हSी	रोग	िवशेषW	Xारा	तैयार

आपके	पजंो	ंकी	हि<यो	ंके	बीच	की	एक	नस	मोटी	और	जलन	मे	ंआ	गई	है।	चौडे़,	कम	एड़ी	वाल	ेजतेू	इन	Tयायामो	ंिजतने	ही	ज़Uरी	है।ं	धीरे-धीरे	करे	ंऔर	यिद	कोई	Tयायाम	ददX	या	जलन	को	अचानक	बढ़ा	द	ेतो	[क	जाए।ं

ि[लिनक	से	तरंुत	संपकI 	करे	ंयिद :	स]ुपन	पजंो	ंस	ेकाफी	आगे	फैल	रहा	हो,	या	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेमे	ंलाली/गम`/सजून	हो	—	इaहे	ंआगे	जाचं	की	ज़Uरत	है।

सामाNय	िनद_श

यह	कायXbम	िदन	मे	ंएक	या	दो	बार	करे।ं	चौडे़	पजें	और	कम	एड़ी	वाल	ेजतूो	ंपर	ि_वच	करे,ं	और	सकंरे	या	नकुील	ेजतूो	ंस	ेबचे।ं	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	ठीक	पीछे	रखा	एक	छोटा	पैड	भी	उस	hेi	पर	दबाव	कम	करने	मे	ंमदद	कर	सकता

है।

यह	हैडंआउट	एक	सामाaय	मागXदिशXका	है	और	आपके	डॉlटर	की	सलाह	का	िवकmप	नही	ंहै।	सलाह	अनसुार	फॉलो-अप	करे।ं	यिद	जतेू	बदलने	के	बावजदू	ददX	बना	रहे,	तो	आगे	के	िवकmपो	ंपर	चचn	के	िलए	दोबारा	आए।ं
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िहंदी	/	HINDI

आपके	Dयायाम

1.	टो	abले
बैठे,ं	पैर	ज़मीन	पर	सपाट।

अपने	पजंो	ंको	िजतना	हो	सके	फैलाए,ं	िफर	ढीला	छोडे़।ं
10	बार,	हर	बार	3-5	सेकंड	रोकंे

2.	काफ	aटeेच
दीवार	की	ओर	म ुहं	करके	खडे़	हो,ं	पqभािवत	पैर	पीछे,	एड़ी	ज़मीन	पर
सपाट,	घटुना	सीधा।

दीवार	की	ओर	झकंेु	जब	तक	िपडंली	मे	ंिखचंाव	महससू	न	हो।	[कंे,	िफर
छोडे़।ं
3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

3.	तौिलया	aटeेच
पैर	सीधा	फैलाकर	बैठे,ं	तौिलया	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	चारो	ंओर	लपेटा
हुआ।

घटुना	सीधा	रखते	हुए	तौिलय	ेको	धीरे	स	ेअपनी	ओर	खीचंे	ंजब	तक	पैर
मे	ंिखचंाव	महससू	न	हो।	[कंे,	िफर	छोडे़।ं
3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

4.	माबIल	िपकअप
बैठे,ं	ज़मीन	पर	कुछ	कंच	ेया	छोटी	व_तएु,ं	पास	मे	ंएक	कटोरा।

अपने	पजंो	ंका	उपयोग	करके	हर	कंच	ेको	उठाए	ंऔर	कटोरे	मे	ंरखे।ं
10-15	कंचे

5.	फोरफुट	रोिलंग	मसाज
बैठे,ं	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	नीच	ेएक	गेदं	रखे।ं

गेदं	को	अपने	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	नीच	ेधीरे	स	ेघमुाए,ं	यिद	तेज़	हो	तो
सवेंदनशील	जगह	पर	सीधे	दबाव	स	ेबचे।ं
1-2	िमनट

6.	एकंल	सकI jस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	_वतiं	Uप	स	ेिहलने	योvय।

अपने	पैर	स	ेधीरे-धीरे	घेरे	बनाए,ं	हर	िदशा	मे	ंिजतना	आरामदायक	हो
उतना	जाए।ं
हर	िदशा	मे	ं10	घेरे
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मे	ंिखचंाव	महससू	न	हो।	[कंे,	िफर	छोडे़।ं
3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

4.	माबIल	िपकअप
बैठे,ं	ज़मीन	पर	कुछ	कंच	ेया	छोटी	व_तएु,ं	पास	मे	ंएक	कटोरा।

अपने	पजंो	ंका	उपयोग	करके	हर	कंच	ेको	उठाए	ंऔर	कटोरे	मे	ंरखे।ं
10-15	कंचे

5.	फोरफुट	रोिलंग	मसाज
बैठे,ं	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	नीच	ेएक	गेदं	रखे।ं

गेदं	को	अपने	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	नीच	ेधीरे	स	ेघमुाए,ं	यिद	तेज़	हो	तो
सवेंदनशील	जगह	पर	सीधे	दबाव	स	ेबचे।ं
1-2	िमनट

6.	एकंल	सकI jस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	_वतiं	Uप	स	ेिहलने	योvय।

अपने	पैर	स	ेधीरे-धीरे	घेरे	बनाए,ं	हर	िदशा	मे	ंिजतना	आरामदायक	हो
उतना	जाए।ं
हर	िदशा	मे	ं10	घेरे
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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	Dयायाम

1.	टो	abले
बैठे,ं	पैर	ज़मीन	पर	सपाट।

अपने	पजंो	ंको	िजतना	हो	सके	फैलाए,ं	िफर	ढीला	छोडे़।ं

10	बार,	हर	बार	3-5	सेकंड	रोकंे

2.	काफ	aटeेच
दीवार	की	ओर	म ुहं	करके	खडे़	हो,ं	पqभािवत	पैर	पीछे,	एड़ी	ज़मीन	पर
सपाट,	घटुना	सीधा।

दीवार	की	ओर	झकंेु	जब	तक	िपडंली	मे	ंिखचंाव	महससू	न	हो।	[कंे,	िफर
छोडे़।ं

3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

3.	तौिलया	aटeेच
पैर	सीधा	फैलाकर	बैठे,ं	तौिलया	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	चारो	ंओर	लपेटा
हुआ।

घटुना	सीधा	रखते	हुए	तौिलय	ेको	धीरे	स	ेअपनी	ओर	खीचंे	ंजब	तक	पैर
मे	ंिखचंाव	महससू	न	हो।	[कंे,	िफर	छोडे़।ं

3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

4.	माबIल	िपकअप
बैठे,ं	ज़मीन	पर	कुछ	कंच	ेया	छोटी	व_तएु,ं	पास	मे	ंएक	कटोरा।

अपने	पजंो	ंका	उपयोग	करके	हर	कंच	ेको	उठाए	ंऔर	कटोरे	मे	ंरखे।ं

10-15	कंचे

5.	फोरफुट	रोिलंग	मसाज
बैठे,ं	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	नीच	ेएक	गेदं	रखे।ं

गेदं	को	अपने	पैर	के	अगल	ेिह_स	ेके	नीच	ेधीरे	स	ेघमुाए,ं	यिद	तेज़	हो	तो
सवेंदनशील	जगह	पर	सीधे	दबाव	स	ेबचे।ं

1-2	िमनट

6.	एकंल	सकI jस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	_वतiं	Uप	स	ेिहलने	योvय।

अपने	पैर	स	ेधीरे-धीरे	घेरे	बनाए,ं	हर	िदशा	मे	ंिजतना	आरामदायक	हो
उतना	जाए।ं

हर	िदशा	मे	ं10	घेरे
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मराठी	/	MARATHI

होम	ए[सरसाइझ	कायIJम
मॉटI Nस	Nयूरोमा	•	डॉ.	मनोज	यादव,	अिaथरोग	तoW	यांनी	तयार	केले

तमुxया	पायाxया	बोटाxंया	हाडामंधील	एक	नस	जाड	आिण	जळजळीत	झाली	आहे.	[ंद,	कमी	टाचाचं	ेपादiाण	ेया	Tयायामाइंतकेच	मह{वाच	ेआहेत.	हळूहळू	करा	आिण	एखा|ा	Tयायामामळेु	वेदना	िकंवा	जळजळ	अचानक	वाढmयास	थाबंा.

खालील	लqणे	आढळjयास	uविरत	ि[लिनकशी	संपकI 	साधा :	बधीरपणा	बोटापंासनू	बराच	पढेु	पसरत	असण,े	िकंवा	पायाxया	पढुील	भागात	लालसरपणा/उ}णता/सजू	—	यासाठी	पढुील	तपासणी	आव~यक	आहे.

सवIसाधारण	सचूना

हा	कायXbम	िदवसातनू	एक	िकंवा	दोन	वेळा	करा.	[ंद	पढुील	भाग	आिण	कमी	टाचाxंया	शजूवर	ि_वच	करा,	आिण	अ[ंद	िकंवा	टोकदार	पादiाण	ेटाळा.	पायाxया	पढुील	भागाxया	अगदी	मागे	ठेवललेा	एक	लहान	पडॅ	दखेील	�या	भागावरील	दाब

कमी	कर�यास	मदत	कU	शकतो.

हे	हडँआउट	सवXसाधारण	मागXदशXक	आहे	आिण	तमुxया	डॉlटराxंया	सmmयाला	पयnय	नाही.	सmmयानसुार	फॉलो-अप	करा.	पादiाण	ेबदलनूही	वेदना	कायम	रािहmयास,	पढुील	पयnयावंर	चचn	कर�यासाठी	पaुहा	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	Dयायाम

1.	टो	abले
बसा,	पाय	जिमनीवर	सपाट.

तमुची	बोटे	िजतकी	शlय	होईल	िततकी	पसरवा,	नतंर	सलै	सोडा.

10	वेळा,	पwuयेक	वेळी	3-5	सेकंद	धरा

2.	काफ	aटeेच
िभतंीकडे	तोडं	कUन	उभ	ेरहा,	पqभािवत	पाय	मागे,	टाच	जिमनीवर	सपाट,
गडुघा	सरळ.

िभतंीकडे	झकुा	जोपयXतं	पोटरीत	ताण	जाणवत	नाही.	थाबंा,	नतंर	सोडा.

3	वेळा,	20-30	सेकंद	धरा

3.	टॉवेल	aटeेच
पाय	सरळ	पसUन	बसा,	टॉवेल	पायाxया	पढुxया	भागाभोवती	ग ुडंाळललेा.

गडुघा	सरळ	ठेवत	टॉवेल	हळूच	_वतःकडे	ओढा	जोपयXतं	पायात	ताण
जाणवत	नाही.	थाबंा,	नतंर	सोडा.
3	वेळा,	20-30	सेकंद	धरा

4.	माबIल	िपकअप
बसा,	जिमनीवर	काही	गोट�ा	िकंवा	लहान	व_त,ू	जवळ	एक	वाटी.

तमुxया	बोटाचंा	वापर	कUन	पq�यके	गोटी	उचला	आिण	वाटीत	ठेवा.
10-15	गोटxा

5.	फोरफूट	रोिलंग	मसाज
बसा,	पायाxया	पढुील	भागाखाली	एक	चेडूं	ठेवा.

चेडूं	तमुxया	पायाxया	पढुील	भागाखाली	हळूच	िफरवा,	तीवq	असmयास
सवेंदनशील	जागी	थटे	दाब	टाळा.
1-2	िमिनटे

6.	अँकल	सकI jस
बसा,	पाय	थोडा	वर	उचलललेा,	पाय	मोकळेपणाने	हलवता	यईेल	असा.

तमुxया	पायाने	हळूहळू	वत ुXळे	काढा,	पq�यके	िदशेने	िजतके	सोयी_कर
वाटेल	िततके	जा.
पwuयेक	िदशेने	10	वतुIळे
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बसा,	पाय	जिमनीवर	सपाट.

तमुची	बोटे	िजतकी	शlय	होईल	िततकी	पसरवा,	नतंर	सलै	सोडा.
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2.	काफ	aटeेच
िभतंीकडे	तोडं	कUन	उभ	ेरहा,	पqभािवत	पाय	मागे,	टाच	जिमनीवर	सपाट,
गडुघा	सरळ.

िभतंीकडे	झकुा	जोपयXतं	पोटरीत	ताण	जाणवत	नाही.	थाबंा,	नतंर	सोडा.

3	वेळा,	20-30	सेकंद	धरा

3.	टॉवेल	aटeेच
पाय	सरळ	पसUन	बसा,	टॉवेल	पायाxया	पढुxया	भागाभोवती	ग ुडंाळललेा.
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जाणवत	नाही.	थाबंा,	नतंर	सोडा.
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4.	माबIल	िपकअप
बसा,	जिमनीवर	काही	गोट�ा	िकंवा	लहान	व_त,ू	जवळ	एक	वाटी.

तमुxया	बोटाचंा	वापर	कUन	पq�यके	गोटी	उचला	आिण	वाटीत	ठेवा.
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5.	फोरफूट	रोिलंग	मसाज
बसा,	पायाxया	पढुील	भागाखाली	एक	चेडूं	ठेवा.

चेडूं	तमुxया	पायाxया	पढुील	भागाखाली	हळूच	िफरवा,	तीवq	असmयास
सवेंदनशील	जागी	थटे	दाब	टाळा.
1-2	िमिनटे

6.	अँकल	सकI jस
बसा,	पाय	थोडा	वर	उचलललेा,	पाय	मोकळेपणाने	हलवता	यईेल	असा.

तमुxया	पायाने	हळूहळू	वत ुXळे	काढा,	पq�यके	िदशेने	िजतके	सोयी_कर
वाटेल	िततके	जा.
पwuयेक	िदशेने	10	वतुIळे
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