
ENGLISH

Recovery	Guide
POST-FRACTURE	GENERAL	REHABILITATION	•	Prepared	by	Dr.	Manoj	Yadav,	Orthopaedic	Surgeon

Your	fracture	is	healing,	and	now	the	focus	shifts	to	restoring	movement	and	strength	to	the	muscles	and	joints	around	it	—	stiffness	and	weakness	after	a	cast	or	surgery	are

normal	and	expected.	Follow	your	surgeon's	specific	instructions	on	weight-bearing	and	timing,	which	always	take	priority	over	this	general	guide.

Stop	and	contact	the	clinic	if	you	notice:	increasing	pain,	new	deformity,	or	a	'give	way'	feeling	at	the	fracture	site,	fever	or	wound	discharge,	or	new

numbness/weakness	—	these	need	urgent	review.

General	instructions

Progress	through	these	steps	in	the	order	and	pace	your	surgeon	advises	—	moving	too	fast	risks	the	healing	bone,	moving	too	slowly	leads	to	unnecessary	stiffness.	Mild

discomfort	during	exercise	is	normal;	sharp	pain	is	not.

This	handout	is	a	general	guide	and	does	not	replace	your	doctor's	advice.	Follow	up	with	scheduled	X-rays	and	fracture	clinic	appointments	as	advised.
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ENGLISH

Your	Recovery	Steps

1.	Elevation	&	Swelling	Control
Lying	or	sitting,	affected	limb	raised	on	a	pillow	above
heart	level.

Keep	the	limb	elevated	whenever	resting,	especially	in
the	early	days,	to	reduce	swelling.

As	often	as	possible	in	the	early	phase

2.	Compression	(If	Advised)
A	compression	bandage	applied	as	shown	by	your
doctor	or	physiotherapist.

Use	only	if	specifically	advised,	wrapped	snugly	but	not
so	tight	it	causes	numbness	or	increased	pain.

As	advised

3.	Gentle	Range	of	Motion
Moving	the	joints	above	and	below	the	fracture	site
(once	permitted).

Slowly	and	gently	move	the	nearby	joints	through	their
comfortable	range	to	prevent	stiffness.

10	reps	each	direction,	several	times	a	day

4.	Isometric	Strengthening
Gently	tightening	the	muscles	around	the	fracture	site
without	moving	the	joint	(once	permitted).

Hold	a	gentle	muscle	contraction,	then	relax.	This
maintains	muscle	activity	even	before	full	movement	is
allowed.

10	reps,	hold	5	sec	each

5.	Gradual	Weight-Bearing
Using	crutches	or	a	walking	aid	exactly	as	instructed
by	your	surgeon.

Follow	your	specific	weight-bearing	instructions
precisely	(non-weight-bearing,	partial,	or	full)	—	do	not
increase	load	faster	than	advised.

As	prescribed	by	your	surgeon

6.	Return	to	Function
Walking	and	daily	activities	as	your	strength	and
confidence	improve.

Gradually	increase	your	activity	level,	distance,	and
complexity	of	tasks	as	advised,	working	toward	your
normal	daily	routine.

Progress	gradually,	as	guided
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िहंदी	/	HINDI

िरकवरी	गाइड
फIै Kचर	के	बाद	सामाQय	िरकवरी	•	डॉ.	मनोज	यादव,	हWी	रोग	िवशेषZ	[ारा	तैयार

आपका	फ;ै =चर	ठीक	हो	रहा	है,	और	अब	Gयान	इसके	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंऔर	जोड़ो	ंमे	ंगित	और	ताकत	बहाल	करने	पर	है	—	काWट	या	सजYरी	के	बाद	अकड़न	और	कमज़ोरी	सामा[य	और	अपेि\त	है।	वज़न	सहने	और	समय	के

बारे	मे	ंअपने	सजYन	के	िवशेष	िनदश̀ो	ंका	पालन	करे,ं	जो	हमशेा	इस	सामा[य	गाइड	स	ेप;ाथिमकता	रखते	है।ं

िKलिनक	से	तरंुत	संपक̀	करे	ंयिद :	फ;ै =चर	वाली	जगह	पर	ददY	बढ़	रहा	हो,	नई	िवकृित	हो,	या	'ढीलपेन'	का	एहसास	हो,	बखुार	या	घाव	स	ेिडWचाजY	हो,	या	नया	सiुपन/कमज़ोरी	हो	—	इन	िWथितयो	ंमे	ंतरुतं	जाचं	ज़jरी	है।

सामाQय	िनदaश

इन	चरणो	ंको	अपने	सजYन	की	सलाह	के	bम	और	गित	मे	ंआगे	बढ़ाए	ं—	बहुत	तेज़	बढ़ने	स	ेठीक	हो	रही	हlी	को	खतरा	होता	है,	बहुत	धीम	ेबढ़ने	स	ेअनावnयक	अकड़न	होती	है।	oयायाम	के	दौरान	हqकी	तकलीफ	सामा[य	है;	तेज़	ददY

सामा[य	नही	ंहै।

यह	हैडंआउट	एक	सामा[य	मागYदिशYका	है	और	आपके	डॉ=टर	की	सलाह	का	िवकqप	नही	ंहै।	सलाह	अनसुार	िनधtिरत	ए=स-रे	और	फ;ै =चर	ि=लिनक	अपॉइटंमेटं	मे	ंशािमल	हो।ं
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A E S C O R A  ·  O R T H O M I N D HINDI

िहंदी	/	HINDI

आपके	िरकवरी	चरण

1.	एिलवेशन	और	सजून	िनयंhण
लटंेे	या	बैठे,ं	प;भािवत	अगं	को	िदल	के	Wतर	स	ेऊपर	तिकए	पर	उठाकर
रखे।ं

आराम	करते	समय	अगं	को	हमशेा	ऊंचा	रखे,ं	खासकर	शxुआती	िदनो	ंमे,ं
सजून	कम	करने	के	िलए।

शiुआती	चरण	मे	ंिजतनी	बार	संभव	हो

2.	कkपIेशन	(यिद	सलाह	दी	गई	हो)
अपने	डॉ=टर	या	िफिजयोथरेेिपWट	zारा	बताए	अनसुार	क{प;ेशन	बैडेंज
लगाए।ं

केवल	िवशेष	jप	स	ेसलाह	दी	गई	हो	तो	ही	उपयोग	करे,ं	आराम	स	ेलपेटंे
लिेकन	इतना	कसकर	नही	ंिक	सiुपन	या	ददY	बढे़।

सलाह	अनसुार

3.	हnकी	गित	सीमा
फ;ै =चर	वाली	जगह	के	ऊपर	और	नीच	ेके	जोड़ो	ंको	िहलाना	(अनमुित
िमलने	पर)।

पास	के	जोड़ो	ंको	धीरे-धीरे	और	हqके	ढंग	स	ेउनकी	आरामदायक	सीमा	मे ं
िहलाए	ंतािक	अकड़न	न	हो।

हर	िदशा	मे	ं10	बार,	िदन	मे	ंकई	बार

4.	आइसोमेिटpक	मज़बतूी
जोड़	को	िहलाए	िबना	फ;ै =चर	वाली	जगह	के	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंको
हqके	स	ेकसना	(अनमुित	िमलने	पर)।

हqका	मासंपेशी	सकुंचन	रोकंे,	िफर	आराम	करे।ं	इसस	ेपरूी	गित	की
अनमुित	िमलने	स	ेपहल	ेभी	मासंपेशी	सि|यता	बनी	रहती	है।

10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

5.	धीरे-धीरे	वज़न	सहना
अपने	सजYन	के	िनदश̀ानसुार	बैसाखी	या	वॉिकंग	एड	का	उपयोग	करे।ं

अपने	िवशेष	वज़न-सहन	िनदश̀ो	ं(वज़न	न	डालना,	आिंशक,	या	परूा)	का
सटीक	पालन	करे	ं—	सलाह	स	ेतेज़	भार	न	बढ़ाए।ं

अपने	सज̀न	के	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	गितिविध	की	ओर	वापसी
आपकी	ताकत	और	आ}मिवnवास	बढ़ने	के	साथ	चलना	और	दैिनक
गितिविधया।ं

सलाह	अनसुार	धीरे-धीरे	अपनी	गितिविध	का	Wतर,	दरूी,	और	कामो	ंकी
जिटलता	बढ़ाए,ं	अपनी	सामा[य	िदनचयt	की	ओर	बढ़ते	हुए।

माग̀दश̀न	अनसुार	धीरे-धीरे	बढे़ं
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िहंदी	/	HINDI

आपके	िरकवरी	चरण

1.	एिलवेशन	और	सजून	िनयंhण
लटंेे	या	बैठे,ं	प;भािवत	अगं	को	िदल	के	Wतर	स	ेऊपर	तिकए	पर	उठाकर
रखे।ं

आराम	करते	समय	अगं	को	हमशेा	ऊंचा	रखे,ं	खासकर	शxुआती	िदनो	ंमे,ं
सजून	कम	करने	के	िलए।
शiुआती	चरण	मे	ंिजतनी	बार	संभव	हो

2.	कkपIेशन	(यिद	सलाह	दी	गई	हो)
अपने	डॉ=टर	या	िफिजयोथरेेिपWट	zारा	बताए	अनसुार	क{प;ेशन	बैडेंज
लगाए।ं

केवल	िवशेष	jप	स	ेसलाह	दी	गई	हो	तो	ही	उपयोग	करे,ं	आराम	स	ेलपेटंे
लिेकन	इतना	कसकर	नही	ंिक	सiुपन	या	ददY	बढे़।
सलाह	अनसुार

3.	हnकी	गित	सीमा
फ;ै =चर	वाली	जगह	के	ऊपर	और	नीच	ेके	जोड़ो	ंको	िहलाना	(अनमुित
िमलने	पर)।

पास	के	जोड़ो	ंको	धीरे-धीरे	और	हqके	ढंग	स	ेउनकी	आरामदायक	सीमा	मे ं
िहलाए	ंतािक	अकड़न	न	हो।
हर	िदशा	मे	ं10	बार,	िदन	मे	ंकई	बार

4.	आइसोमेिटpक	मज़बतूी
जोड़	को	िहलाए	िबना	फ;ै =चर	वाली	जगह	के	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंको
हqके	स	ेकसना	(अनमुित	िमलने	पर)।

हqका	मासंपेशी	सकुंचन	रोकंे,	िफर	आराम	करे।ं	इसस	ेपरूी	गित	की
अनमुित	िमलने	स	ेपहल	ेभी	मासंपेशी	सि|यता	बनी	रहती	है।
10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

5.	धीरे-धीरे	वज़न	सहना
अपने	सजYन	के	िनदश̀ानसुार	बैसाखी	या	वॉिकंग	एड	का	उपयोग	करे।ं

अपने	िवशेष	वज़न-सहन	िनदश̀ो	ं(वज़न	न	डालना,	आिंशक,	या	परूा)	का
सटीक	पालन	करे	ं—	सलाह	स	ेतेज़	भार	न	बढ़ाए।ं
अपने	सज̀न	के	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	गितिविध	की	ओर	वापसी
आपकी	ताकत	और	आ}मिवnवास	बढ़ने	के	साथ	चलना	और	दैिनक
गितिविधया।ं

सलाह	अनसुार	धीरे-धीरे	अपनी	गितिविध	का	Wतर,	दरूी,	और	कामो	ंकी
जिटलता	बढ़ाए,ं	अपनी	सामा[य	िदनचयt	की	ओर	बढ़ते	हुए।
माग̀दश̀न	अनसुार	धीरे-धीरे	बढे़ं
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1.	एिलवेशन	और	सजून	िनयंhण
लटंेे	या	बैठे,ं	प;भािवत	अगं	को	िदल	के	Wतर	स	ेऊपर	तिकए	पर	उठाकर
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आराम	करते	समय	अगं	को	हमशेा	ऊंचा	रखे,ं	खासकर	शxुआती	िदनो	ंमे,ं
सजून	कम	करने	के	िलए।

शiुआती	चरण	मे	ंिजतनी	बार	संभव	हो

2.	कkपIेशन	(यिद	सलाह	दी	गई	हो)
अपने	डॉ=टर	या	िफिजयोथरेेिपWट	zारा	बताए	अनसुार	क{प;ेशन	बैडेंज
लगाए।ं

केवल	िवशेष	jप	स	ेसलाह	दी	गई	हो	तो	ही	उपयोग	करे,ं	आराम	स	ेलपेटंे
लिेकन	इतना	कसकर	नही	ंिक	सiुपन	या	ददY	बढे़।

सलाह	अनसुार

3.	हnकी	गित	सीमा
फ;ै =चर	वाली	जगह	के	ऊपर	और	नीच	ेके	जोड़ो	ंको	िहलाना	(अनमुित
िमलने	पर)।

पास	के	जोड़ो	ंको	धीरे-धीरे	और	हqके	ढंग	स	ेउनकी	आरामदायक	सीमा	मे ं
िहलाए	ंतािक	अकड़न	न	हो।

हर	िदशा	मे	ं10	बार,	िदन	मे	ंकई	बार

4.	आइसोमेिटpक	मज़बतूी
जोड़	को	िहलाए	िबना	फ;ै =चर	वाली	जगह	के	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंको
हqके	स	ेकसना	(अनमुित	िमलने	पर)।

हqका	मासंपेशी	सकुंचन	रोकंे,	िफर	आराम	करे।ं	इसस	ेपरूी	गित	की
अनमुित	िमलने	स	ेपहल	ेभी	मासंपेशी	सि|यता	बनी	रहती	है।

10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

5.	धीरे-धीरे	वज़न	सहना
अपने	सजYन	के	िनदश̀ानसुार	बैसाखी	या	वॉिकंग	एड	का	उपयोग	करे।ं

अपने	िवशेष	वज़न-सहन	िनदश̀ो	ं(वज़न	न	डालना,	आिंशक,	या	परूा)	का
सटीक	पालन	करे	ं—	सलाह	स	ेतेज़	भार	न	बढ़ाए।ं

अपने	सज̀न	के	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	गितिविध	की	ओर	वापसी
आपकी	ताकत	और	आ}मिवnवास	बढ़ने	के	साथ	चलना	और	दैिनक
गितिविधया।ं

सलाह	अनसुार	धीरे-धीरे	अपनी	गितिविध	का	Wतर,	दरूी,	और	कामो	ंकी
जिटलता	बढ़ाए,ं	अपनी	सामा[य	िदनचयt	की	ओर	बढ़ते	हुए।
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आराम	करते	समय	अगं	को	हमशेा	ऊंचा	रखे,ं	खासकर	शxुआती	िदनो	ंमे,ं
सजून	कम	करने	के	िलए।
शiुआती	चरण	मे	ंिजतनी	बार	संभव	हो

2.	कkपIेशन	(यिद	सलाह	दी	गई	हो)
अपने	डॉ=टर	या	िफिजयोथरेेिपWट	zारा	बताए	अनसुार	क{प;ेशन	बैडेंज
लगाए।ं

केवल	िवशेष	jप	स	ेसलाह	दी	गई	हो	तो	ही	उपयोग	करे,ं	आराम	स	ेलपेटंे
लिेकन	इतना	कसकर	नही	ंिक	सiुपन	या	ददY	बढे़।
सलाह	अनसुार

3.	हnकी	गित	सीमा
फ;ै =चर	वाली	जगह	के	ऊपर	और	नीच	ेके	जोड़ो	ंको	िहलाना	(अनमुित
िमलने	पर)।

पास	के	जोड़ो	ंको	धीरे-धीरे	और	हqके	ढंग	स	ेउनकी	आरामदायक	सीमा	मे ं
िहलाए	ंतािक	अकड़न	न	हो।
हर	िदशा	मे	ं10	बार,	िदन	मे	ंकई	बार

4.	आइसोमेिटpक	मज़बतूी
जोड़	को	िहलाए	िबना	फ;ै =चर	वाली	जगह	के	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंको
हqके	स	ेकसना	(अनमुित	िमलने	पर)।

हqका	मासंपेशी	सकुंचन	रोकंे,	िफर	आराम	करे।ं	इसस	ेपरूी	गित	की
अनमुित	िमलने	स	ेपहल	ेभी	मासंपेशी	सि|यता	बनी	रहती	है।
10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

5.	धीरे-धीरे	वज़न	सहना
अपने	सजYन	के	िनदश̀ानसुार	बैसाखी	या	वॉिकंग	एड	का	उपयोग	करे।ं

अपने	िवशेष	वज़न-सहन	िनदश̀ो	ं(वज़न	न	डालना,	आिंशक,	या	परूा)	का
सटीक	पालन	करे	ं—	सलाह	स	ेतेज़	भार	न	बढ़ाए।ं
अपने	सज̀न	के	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	गितिविध	की	ओर	वापसी
आपकी	ताकत	और	आ}मिवnवास	बढ़ने	के	साथ	चलना	और	दैिनक
गितिविधया।ं

सलाह	अनसुार	धीरे-धीरे	अपनी	गितिविध	का	Wतर,	दरूी,	और	कामो	ंकी
जिटलता	बढ़ाए,ं	अपनी	सामा[य	िदनचयt	की	ओर	बढ़ते	हुए।
माग̀दश̀न	अनसुार	धीरे-धीरे	बढे़ं
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िहंदी	/	HINDI

आपके	िरकवरी	चरण

1.	एिलवेशन	और	सजून	िनयंhण
लटंेे	या	बैठे,ं	प;भािवत	अगं	को	िदल	के	Wतर	स	ेऊपर	तिकए	पर	उठाकर
रखे।ं

आराम	करते	समय	अगं	को	हमशेा	ऊंचा	रखे,ं	खासकर	शxुआती	िदनो	ंमे,ं
सजून	कम	करने	के	िलए।

शiुआती	चरण	मे	ंिजतनी	बार	संभव	हो

2.	कkपIेशन	(यिद	सलाह	दी	गई	हो)
अपने	डॉ=टर	या	िफिजयोथरेेिपWट	zारा	बताए	अनसुार	क{प;ेशन	बैडेंज
लगाए।ं

केवल	िवशेष	jप	स	ेसलाह	दी	गई	हो	तो	ही	उपयोग	करे,ं	आराम	स	ेलपेटंे
लिेकन	इतना	कसकर	नही	ंिक	सiुपन	या	ददY	बढे़।

सलाह	अनसुार

3.	हnकी	गित	सीमा
फ;ै =चर	वाली	जगह	के	ऊपर	और	नीच	ेके	जोड़ो	ंको	िहलाना	(अनमुित
िमलने	पर)।

पास	के	जोड़ो	ंको	धीरे-धीरे	और	हqके	ढंग	स	ेउनकी	आरामदायक	सीमा	मे ं
िहलाए	ंतािक	अकड़न	न	हो।

हर	िदशा	मे	ं10	बार,	िदन	मे	ंकई	बार

4.	आइसोमेिटpक	मज़बतूी
जोड़	को	िहलाए	िबना	फ;ै =चर	वाली	जगह	के	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंको
हqके	स	ेकसना	(अनमुित	िमलने	पर)।

हqका	मासंपेशी	सकुंचन	रोकंे,	िफर	आराम	करे।ं	इसस	ेपरूी	गित	की
अनमुित	िमलने	स	ेपहल	ेभी	मासंपेशी	सि|यता	बनी	रहती	है।

10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

5.	धीरे-धीरे	वज़न	सहना
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अपने	िवशेष	वज़न-सहन	िनदश̀ो	ं(वज़न	न	डालना,	आिंशक,	या	परूा)	का
सटीक	पालन	करे	ं—	सलाह	स	ेतेज़	भार	न	बढ़ाए।ं

अपने	सज̀न	के	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	गितिविध	की	ओर	वापसी
आपकी	ताकत	और	आ}मिवnवास	बढ़ने	के	साथ	चलना	और	दैिनक
गितिविधया।ं

सलाह	अनसुार	धीरे-धीरे	अपनी	गितिविध	का	Wतर,	दरूी,	और	कामो	ंकी
जिटलता	बढ़ाए,ं	अपनी	सामा[य	िदनचयt	की	ओर	बढ़ते	हुए।
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िहंदी	/	HINDI

आपके	िरकवरी	चरण

1.	एिलवेशन	और	सजून	िनयंhण
लटंेे	या	बैठे,ं	प;भािवत	अगं	को	िदल	के	Wतर	स	ेऊपर	तिकए	पर	उठाकर
रखे।ं

आराम	करते	समय	अगं	को	हमशेा	ऊंचा	रखे,ं	खासकर	शxुआती	िदनो	ंमे,ं
सजून	कम	करने	के	िलए।

शiुआती	चरण	मे	ंिजतनी	बार	संभव	हो

2.	कkपIेशन	(यिद	सलाह	दी	गई	हो)
अपने	डॉ=टर	या	िफिजयोथरेेिपWट	zारा	बताए	अनसुार	क{प;ेशन	बैडेंज
लगाए।ं

केवल	िवशेष	jप	स	ेसलाह	दी	गई	हो	तो	ही	उपयोग	करे,ं	आराम	स	ेलपेटंे
लिेकन	इतना	कसकर	नही	ंिक	सiुपन	या	ददY	बढे़।

सलाह	अनसुार

3.	हnकी	गित	सीमा
फ;ै =चर	वाली	जगह	के	ऊपर	और	नीच	ेके	जोड़ो	ंको	िहलाना	(अनमुित
िमलने	पर)।

पास	के	जोड़ो	ंको	धीरे-धीरे	और	हqके	ढंग	स	ेउनकी	आरामदायक	सीमा	मे ं
िहलाए	ंतािक	अकड़न	न	हो।

हर	िदशा	मे	ं10	बार,	िदन	मे	ंकई	बार

4.	आइसोमेिटpक	मज़बतूी
जोड़	को	िहलाए	िबना	फ;ै =चर	वाली	जगह	के	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंको
हqके	स	ेकसना	(अनमुित	िमलने	पर)।

हqका	मासंपेशी	सकुंचन	रोकंे,	िफर	आराम	करे।ं	इसस	ेपरूी	गित	की
अनमुित	िमलने	स	ेपहल	ेभी	मासंपेशी	सि|यता	बनी	रहती	है।

10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

5.	धीरे-धीरे	वज़न	सहना
अपने	सजYन	के	िनदश̀ानसुार	बैसाखी	या	वॉिकंग	एड	का	उपयोग	करे।ं

अपने	िवशेष	वज़न-सहन	िनदश̀ो	ं(वज़न	न	डालना,	आिंशक,	या	परूा)	का
सटीक	पालन	करे	ं—	सलाह	स	ेतेज़	भार	न	बढ़ाए।ं

अपने	सज̀न	के	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	गितिविध	की	ओर	वापसी
आपकी	ताकत	और	आ}मिवnवास	बढ़ने	के	साथ	चलना	और	दैिनक
गितिविधया।ं

सलाह	अनसुार	धीरे-धीरे	अपनी	गितिविध	का	Wतर,	दरूी,	और	कामो	ंकी
जिटलता	बढ़ाए,ं	अपनी	सामा[य	िदनचयt	की	ओर	बढ़ते	हुए।

माग̀दश̀न	अनसुार	धीरे-धीरे	बढे़ं
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िहंदी	/	HINDI

आपके	िरकवरी	चरण

1.	एिलवेशन	और	सजून	िनयंhण
लटंेे	या	बैठे,ं	प;भािवत	अगं	को	िदल	के	Wतर	स	ेऊपर	तिकए	पर	उठाकर
रखे।ं

आराम	करते	समय	अगं	को	हमशेा	ऊंचा	रखे,ं	खासकर	शxुआती	िदनो	ंमे,ं
सजून	कम	करने	के	िलए।
शiुआती	चरण	मे	ंिजतनी	बार	संभव	हो

2.	कkपIेशन	(यिद	सलाह	दी	गई	हो)
अपने	डॉ=टर	या	िफिजयोथरेेिपWट	zारा	बताए	अनसुार	क{प;ेशन	बैडेंज
लगाए।ं

केवल	िवशेष	jप	स	ेसलाह	दी	गई	हो	तो	ही	उपयोग	करे,ं	आराम	स	ेलपेटंे
लिेकन	इतना	कसकर	नही	ंिक	सiुपन	या	ददY	बढे़।
सलाह	अनसुार

3.	हnकी	गित	सीमा
फ;ै =चर	वाली	जगह	के	ऊपर	और	नीच	ेके	जोड़ो	ंको	िहलाना	(अनमुित
िमलने	पर)।

पास	के	जोड़ो	ंको	धीरे-धीरे	और	हqके	ढंग	स	ेउनकी	आरामदायक	सीमा	मे ं
िहलाए	ंतािक	अकड़न	न	हो।
हर	िदशा	मे	ं10	बार,	िदन	मे	ंकई	बार

4.	आइसोमेिटpक	मज़बतूी
जोड़	को	िहलाए	िबना	फ;ै =चर	वाली	जगह	के	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंको
हqके	स	ेकसना	(अनमुित	िमलने	पर)।

हqका	मासंपेशी	सकुंचन	रोकंे,	िफर	आराम	करे।ं	इसस	ेपरूी	गित	की
अनमुित	िमलने	स	ेपहल	ेभी	मासंपेशी	सि|यता	बनी	रहती	है।
10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

5.	धीरे-धीरे	वज़न	सहना
अपने	सजYन	के	िनदश̀ानसुार	बैसाखी	या	वॉिकंग	एड	का	उपयोग	करे।ं

अपने	िवशेष	वज़न-सहन	िनदश̀ो	ं(वज़न	न	डालना,	आिंशक,	या	परूा)	का
सटीक	पालन	करे	ं—	सलाह	स	ेतेज़	भार	न	बढ़ाए।ं
अपने	सज̀न	के	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	गितिविध	की	ओर	वापसी
आपकी	ताकत	और	आ}मिवnवास	बढ़ने	के	साथ	चलना	और	दैिनक
गितिविधया।ं

सलाह	अनसुार	धीरे-धीरे	अपनी	गितिविध	का	Wतर,	दरूी,	और	कामो	ंकी
जिटलता	बढ़ाए,ं	अपनी	सामा[य	िदनचयt	की	ओर	बढ़ते	हुए।
माग̀दश̀न	अनसुार	धीरे-धीरे	बढे़ं

Aescora	·	OrthoMind Page	4	of	6

िहंदी	/	HINDI

आपके	िरकवरी	चरण

1.	एिलवेशन	और	सजून	िनयंhण
लटंेे	या	बैठे,ं	प;भािवत	अगं	को	िदल	के	Wतर	स	ेऊपर	तिकए	पर	उठाकर
रखे।ं

आराम	करते	समय	अगं	को	हमशेा	ऊंचा	रखे,ं	खासकर	शxुआती	िदनो	ंमे,ं
सजून	कम	करने	के	िलए।

शiुआती	चरण	मे	ंिजतनी	बार	संभव	हो

2.	कkपIेशन	(यिद	सलाह	दी	गई	हो)
अपने	डॉ=टर	या	िफिजयोथरेेिपWट	zारा	बताए	अनसुार	क{प;ेशन	बैडेंज
लगाए।ं

केवल	िवशेष	jप	स	ेसलाह	दी	गई	हो	तो	ही	उपयोग	करे,ं	आराम	स	ेलपेटंे
लिेकन	इतना	कसकर	नही	ंिक	सiुपन	या	ददY	बढे़।

सलाह	अनसुार

3.	हnकी	गित	सीमा
फ;ै =चर	वाली	जगह	के	ऊपर	और	नीच	ेके	जोड़ो	ंको	िहलाना	(अनमुित
िमलने	पर)।

पास	के	जोड़ो	ंको	धीरे-धीरे	और	हqके	ढंग	स	ेउनकी	आरामदायक	सीमा	मे ं
िहलाए	ंतािक	अकड़न	न	हो।

हर	िदशा	मे	ं10	बार,	िदन	मे	ंकई	बार

4.	आइसोमेिटpक	मज़बतूी
जोड़	को	िहलाए	िबना	फ;ै =चर	वाली	जगह	के	आसपास	की	मासंपेिशयो	ंको
हqके	स	ेकसना	(अनमुित	िमलने	पर)।

हqका	मासंपेशी	सकुंचन	रोकंे,	िफर	आराम	करे।ं	इसस	ेपरूी	गित	की
अनमुित	िमलने	स	ेपहल	ेभी	मासंपेशी	सि|यता	बनी	रहती	है।

10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

5.	धीरे-धीरे	वज़न	सहना
अपने	सजYन	के	िनदश̀ानसुार	बैसाखी	या	वॉिकंग	एड	का	उपयोग	करे।ं

अपने	िवशेष	वज़न-सहन	िनदश̀ो	ं(वज़न	न	डालना,	आिंशक,	या	परूा)	का
सटीक	पालन	करे	ं—	सलाह	स	ेतेज़	भार	न	बढ़ाए।ं

अपने	सज̀न	के	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	गितिविध	की	ओर	वापसी
आपकी	ताकत	और	आ}मिवnवास	बढ़ने	के	साथ	चलना	और	दैिनक
गितिविधया।ं

सलाह	अनसुार	धीरे-धीरे	अपनी	गितिविध	का	Wतर,	दरूी,	और	कामो	ंकी
जिटलता	बढ़ाए,ं	अपनी	सामा[य	िदनचयt	की	ओर	बढ़ते	हुए।

माग̀दश̀न	अनसुार	धीरे-धीरे	बढे़ं

Aescora	·	OrthoMind Page	4	of	6

Aescora · OrthoMind  |  Original patient-rehabilitation illustrations 6 / 9



मराठी	/	MARATHI

िरकvहरी	माग̀दश̀क
फIॅ Kचरनंतरची	सव̀साधारण	िरकvहरी	•	डॉ.	मनोज	यादव,	अिxथरोग	तzZ	यांनी	तयार	केले

तमुच	ेफ;ॅ =चर	बरे	होत	आहे,	आिण	आता	ल\	}याभोवती�या	Wनाय	ूआिण	साGंयामंGय	ेहालचाल	आिण	ताकद	परत	आण�यावर	आहे	—	काWट	िकंवा	शW�ि|यनेतंर	आखडलपेणा	आिण	अश=तपणा	सामा[य	आिण	अपेि\त	आहे.	वजन	सहन

कर�याबाबत	आिण	वेळेबाबत	तमु�या	सजYन�या	िविश�ट	सचूनाचं	ेपालन	करा,	�या	नेहमी	या	सवYसाधारण	मागYदशYकापे\ा	प;ाधा[य	घेतात.

खालील	ल|णे	आढळnयास	~विरत	िKलिनकशी	संपक̀	साधा :	फ;ॅ =चर�या	िठकाणी	वाढती	वेदना,	नवीन	िवकृती,	िकंवा	'िढलपेणा'	जाणवण,े	ताप	िकंवा	जखमतेनू	W�ाव,	िकंवा	नवीन	बधीरपणा/अश=तपणा	—	या	िWथतीमंGये

}विरत	तपासणी	आवnयक	आहे.

सव̀साधारण	सचूना

या	पाय�या	तमु�या	सजYन�या	सqqयानसुार	bमाने	आिण	गतीने	पढेु	[या	—	खपू	वेगाने	पढेु	गेqयास	बरे	होणा�या	हाडाला	धोका	होतो,	खपू	हळू	गेqयास	अनावnयक	आखडलपेणा	यतेो.	oयायामादर{यान	थोडी	अWवWथता	सामा[य	आहे;	तीव;

वेदना	सामा[य	नाही.

हे	हडँआउट	सवYसाधारण	मागYदशYक	आहे	आिण	तमु�या	डॉ=टरा�ंया	सqqयाला	पयtय	नाही.	सqqयानसुार	िनधtिरत	ए=स-रे	आिण	फ;ॅ =चर	ि=लिनक	भटेीनंा	उपिWथत	रहा.
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मराठी	/	MARATHI

तमु�या	िरकvहरी�या	पाय�या

1.	एिलvहेशन	आिण	सजू	िनयंhण
झोपा	िकंवा	बसा,	प;भािवत	अवयव	�दया�या	पातळीपे\ा	वर	उशीवर
ठेवललेा.

िव�ातंी	घेताना	अवयव	नेहमी	उंच	ठेवा,	िवशेषतः	सxुवाती�या	िदवसातं,
सजू	कमी	कर�यासाठी.

सiुवाती�या	ट��यात	शKय	िततKया	वेळा

2.	कॉkपIेशन	(सnला	िदnयास)
तमु�या	डॉ=टर	िकंवा	िफिजओथरेिपWटने	सािंगतqयाप;माण	ेकॉ{प;ेशन
बडेँज	लावा.

फ=त	िवशेषतः	सqला	िदला	असqयासच	वापरा,	आरामात	ग ुडंाळा	पण
इतके	घ�	नाही	की	बधीरपणा	िकंवा	वेदना	वाढेल.

सnnयानसुार

3.	हलकी	गती	मय�दा
फ;ॅ =चर�या	िठकाणा�या	वर	आिण	खालील	साधें	हलवण	े(परवानगी
िमळाqयावर).

जवळच	ेसाधें	हळूहळू	आिण	सौ{यपण	े}या�ंया	सोयीWकर	मयtदते	हलवा
जेणकेjन	आखडलपेणा	यणेार	नाही.

पI~येक	िदशेने	10	वेळा,	िदवसातनू	अनेक	वेळा

4.	आयसोमेिटpक	बळकटीकरण
साधंा	न	हलवता	फ;ॅ =चर�या	िठकाणाभोवतीच	ेWनाय	ूहलकेच	आवळणे
(परवानगी	िमळाqयावर).

हलके	Wनाय	ूआकंुचन	धरा,	नतंर	आराम	करा.	यामळेु	पणूY	हालचालीची
परवानगी	िमळ�यापवू�ही	Wनाय	ूसि|यता	िटकून	राहते.

10	वेळा,	पI~येक	वेळी	5	सेकंद	धरा

5.	हळूहळू	वजन	सहन	करणे
तमु�या	सजYनने	सािंगतqयाप;माण	ेकुबड�ा	िकंवा	वॉिकंग	एड	वापरा.

तमु�या	िविश�ट	वजन-सहन	सचूनाचं	े(वजन	न	टाकण,े	आिंशक,	िकंवा
पणूY)	अचकू	पालन	करा	—	सqqयापे\ा	वेगाने	भार	वाढव	ूनका.

तमु�या	सज̀न�या	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	काय�कडे	परत	येणे
तमुची	ताकद	आिण	आ}मिवnवास	वाढत	असताना	चालण	ेआिण	दैनिंदन
हालचाली.

सqqयानसुार	हळूहळू	तमुची	हालचालीची	पातळी,	अतंर	आिण	कामाचंी
जिटलता	वाढवा,	तमु�या	सामा[य	िदनचय̀कडे	वाटचाल	करत.

माग̀दश̀नानसुार	हळूहळू	पIगती	करा
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तमु�या	िविश�ट	वजन-सहन	सचूनाचं	े(वजन	न	टाकण,े	आिंशक,	िकंवा
पणूY)	अचकू	पालन	करा	—	सqqयापे\ा	वेगाने	भार	वाढव	ूनका.
तमु�या	सज̀न�या	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	काय�कडे	परत	येणे
तमुची	ताकद	आिण	आ}मिवnवास	वाढत	असताना	चालण	ेआिण	दैनिंदन
हालचाली.

सqqयानसुार	हळूहळू	तमुची	हालचालीची	पातळी,	अतंर	आिण	कामाचंी
जिटलता	वाढवा,	तमु�या	सामा[य	िदनचय̀कडे	वाटचाल	करत.
माग̀दश̀नानसुार	हळूहळू	पIगती	करा
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तमु�या	डॉ=टर	िकंवा	िफिजओथरेिपWटने	सािंगतqयाप;माण	ेकॉ{प;ेशन
बडेँज	लावा.

फ=त	िवशेषतः	सqला	िदला	असqयासच	वापरा,	आरामात	ग ुडंाळा	पण
इतके	घ�	नाही	की	बधीरपणा	िकंवा	वेदना	वाढेल.

सnnयानसुार

3.	हलकी	गती	मय�दा
फ;ॅ =चर�या	िठकाणा�या	वर	आिण	खालील	साधें	हलवण	े(परवानगी
िमळाqयावर).

जवळच	ेसाधें	हळूहळू	आिण	सौ{यपण	े}या�ंया	सोयीWकर	मयtदते	हलवा
जेणकेjन	आखडलपेणा	यणेार	नाही.
पI~येक	िदशेने	10	वेळा,	िदवसातनू	अनेक	वेळा

4.	आयसोमेिटpक	बळकटीकरण
साधंा	न	हलवता	फ;ॅ =चर�या	िठकाणाभोवतीच	ेWनाय	ूहलकेच	आवळणे
(परवानगी	िमळाqयावर).

हलके	Wनाय	ूआकंुचन	धरा,	नतंर	आराम	करा.	यामळेु	पणूY	हालचालीची
परवानगी	िमळ�यापवू�ही	Wनाय	ूसि|यता	िटकून	राहते.
10	वेळा,	पI~येक	वेळी	5	सेकंद	धरा

5.	हळूहळू	वजन	सहन	करणे
तमु�या	सजYनने	सािंगतqयाप;माण	ेकुबड�ा	िकंवा	वॉिकंग	एड	वापरा.

तमु�या	िविश�ट	वजन-सहन	सचूनाचं	े(वजन	न	टाकण,े	आिंशक,	िकंवा
पणूY)	अचकू	पालन	करा	—	सqqयापे\ा	वेगाने	भार	वाढव	ूनका.
तमु�या	सज̀न�या	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	काय�कडे	परत	येणे
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जिटलता	वाढवा,	तमु�या	सामा[य	िदनचय̀कडे	वाटचाल	करत.
माग̀दश̀नानसुार	हळूहळू	पIगती	करा
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मराठी	/	MARATHI

तमु�या	िरकvहरी�या	पाय�या

1.	एिलvहेशन	आिण	सजू	िनयंhण
झोपा	िकंवा	बसा,	प;भािवत	अवयव	�दया�या	पातळीपे\ा	वर	उशीवर
ठेवललेा.

िव�ातंी	घेताना	अवयव	नेहमी	उंच	ठेवा,	िवशेषतः	सxुवाती�या	िदवसातं,
सजू	कमी	कर�यासाठी.

सiुवाती�या	ट��यात	शKय	िततKया	वेळा

2.	कॉkपIेशन	(सnला	िदnयास)
तमु�या	डॉ=टर	िकंवा	िफिजओथरेिपWटने	सािंगतqयाप;माण	ेकॉ{प;ेशन
बडेँज	लावा.

फ=त	िवशेषतः	सqला	िदला	असqयासच	वापरा,	आरामात	ग ुडंाळा	पण
इतके	घ�	नाही	की	बधीरपणा	िकंवा	वेदना	वाढेल.

सnnयानसुार

3.	हलकी	गती	मय�दा
फ;ॅ =चर�या	िठकाणा�या	वर	आिण	खालील	साधें	हलवण	े(परवानगी
िमळाqयावर).

जवळच	ेसाधें	हळूहळू	आिण	सौ{यपण	े}या�ंया	सोयीWकर	मयtदते	हलवा
जेणकेjन	आखडलपेणा	यणेार	नाही.

पI~येक	िदशेने	10	वेळा,	िदवसातनू	अनेक	वेळा

4.	आयसोमेिटpक	बळकटीकरण
साधंा	न	हलवता	फ;ॅ =चर�या	िठकाणाभोवतीच	ेWनाय	ूहलकेच	आवळणे
(परवानगी	िमळाqयावर).

हलके	Wनाय	ूआकंुचन	धरा,	नतंर	आराम	करा.	यामळेु	पणूY	हालचालीची
परवानगी	िमळ�यापवू�ही	Wनाय	ूसि|यता	िटकून	राहते.

10	वेळा,	पI~येक	वेळी	5	सेकंद	धरा

5.	हळूहळू	वजन	सहन	करणे
तमु�या	सजYनने	सािंगतqयाप;माण	ेकुबड�ा	िकंवा	वॉिकंग	एड	वापरा.

तमु�या	िविश�ट	वजन-सहन	सचूनाचं	े(वजन	न	टाकण,े	आिंशक,	िकंवा
पणूY)	अचकू	पालन	करा	—	सqqयापे\ा	वेगाने	भार	वाढव	ूनका.

तमु�या	सज̀न�या	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	काय�कडे	परत	येणे
तमुची	ताकद	आिण	आ}मिवnवास	वाढत	असताना	चालण	ेआिण	दैनिंदन
हालचाली.

सqqयानसुार	हळूहळू	तमुची	हालचालीची	पातळी,	अतंर	आिण	कामाचंी
जिटलता	वाढवा,	तमु�या	सामा[य	िदनचय̀कडे	वाटचाल	करत.

माग̀दश̀नानसुार	हळूहळू	पIगती	करा
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तमु�या	िरकvहरी�या	पाय�या

1.	एिलvहेशन	आिण	सजू	िनयंhण
झोपा	िकंवा	बसा,	प;भािवत	अवयव	�दया�या	पातळीपे\ा	वर	उशीवर
ठेवललेा.

िव�ातंी	घेताना	अवयव	नेहमी	उंच	ठेवा,	िवशेषतः	सxुवाती�या	िदवसातं,
सजू	कमी	कर�यासाठी.

सiुवाती�या	ट��यात	शKय	िततKया	वेळा

2.	कॉkपIेशन	(सnला	िदnयास)
तमु�या	डॉ=टर	िकंवा	िफिजओथरेिपWटने	सािंगतqयाप;माण	ेकॉ{प;ेशन
बडेँज	लावा.

फ=त	िवशेषतः	सqला	िदला	असqयासच	वापरा,	आरामात	ग ुडंाळा	पण
इतके	घ�	नाही	की	बधीरपणा	िकंवा	वेदना	वाढेल.

सnnयानसुार

3.	हलकी	गती	मय�दा
फ;ॅ =चर�या	िठकाणा�या	वर	आिण	खालील	साधें	हलवण	े(परवानगी
िमळाqयावर).

जवळच	ेसाधें	हळूहळू	आिण	सौ{यपण	े}या�ंया	सोयीWकर	मयtदते	हलवा
जेणकेjन	आखडलपेणा	यणेार	नाही.
पI~येक	िदशेने	10	वेळा,	िदवसातनू	अनेक	वेळा

4.	आयसोमेिटpक	बळकटीकरण
साधंा	न	हलवता	फ;ॅ =चर�या	िठकाणाभोवतीच	ेWनाय	ूहलकेच	आवळणे
(परवानगी	िमळाqयावर).

हलके	Wनाय	ूआकंुचन	धरा,	नतंर	आराम	करा.	यामळेु	पणूY	हालचालीची
परवानगी	िमळ�यापवू�ही	Wनाय	ूसि|यता	िटकून	राहते.
10	वेळा,	पI~येक	वेळी	5	सेकंद	धरा

5.	हळूहळू	वजन	सहन	करणे
तमु�या	सजYनने	सािंगतqयाप;माण	ेकुबड�ा	िकंवा	वॉिकंग	एड	वापरा.

तमु�या	िविश�ट	वजन-सहन	सचूनाचं	े(वजन	न	टाकण,े	आिंशक,	िकंवा
पणूY)	अचकू	पालन	करा	—	सqqयापे\ा	वेगाने	भार	वाढव	ूनका.
तमु�या	सज̀न�या	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	काय�कडे	परत	येणे
तमुची	ताकद	आिण	आ}मिवnवास	वाढत	असताना	चालण	ेआिण	दैनिंदन
हालचाली.

सqqयानसुार	हळूहळू	तमुची	हालचालीची	पातळी,	अतंर	आिण	कामाचंी
जिटलता	वाढवा,	तमु�या	सामा[य	िदनचय̀कडे	वाटचाल	करत.
माग̀दश̀नानसुार	हळूहळू	पIगती	करा

Aescora	·	OrthoMind Page	6	of	6

मराठी	/	MARATHI

तमु�या	िरकvहरी�या	पाय�या

1.	एिलvहेशन	आिण	सजू	िनयंhण
झोपा	िकंवा	बसा,	प;भािवत	अवयव	�दया�या	पातळीपे\ा	वर	उशीवर
ठेवललेा.

िव�ातंी	घेताना	अवयव	नेहमी	उंच	ठेवा,	िवशेषतः	सxुवाती�या	िदवसातं,
सजू	कमी	कर�यासाठी.
सiुवाती�या	ट��यात	शKय	िततKया	वेळा

2.	कॉkपIेशन	(सnला	िदnयास)
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5.	हळूहळू	वजन	सहन	करणे
तमु�या	सजYनने	सािंगतqयाप;माण	ेकुबड�ा	िकंवा	वॉिकंग	एड	वापरा.

तमु�या	िविश�ट	वजन-सहन	सचूनाचं	े(वजन	न	टाकण,े	आिंशक,	िकंवा
पणूY)	अचकू	पालन	करा	—	सqqयापे\ा	वेगाने	भार	वाढव	ूनका.
तमु�या	सज̀न�या	िनदaशानसुार

6.	सामाQय	काय�कडे	परत	येणे
तमुची	ताकद	आिण	आ}मिवnवास	वाढत	असताना	चालण	ेआिण	दैनिंदन
हालचाली.

सqqयानसुार	हळूहळू	तमुची	हालचालीची	पातळी,	अतंर	आिण	कामाचंी
जिटलता	वाढवा,	तमु�या	सामा[य	िदनचय̀कडे	वाटचाल	करत.
माग̀दश̀नानसुार	हळूहळू	पIगती	करा
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