
ENGLISH

Home	Exercise	Programme
SHIN	SPLINTS	(MEDIAL	TIBIAL	STRESS	SYNDROME)	•	Prepared	by	Dr.	Manoj	Yadav,	Orthopaedic	Surgeon

The	tissue	along	your	shin	bone	has	become	overloaded,	usually	from	doing	too	much	activity	too	soon.	Reducing	load	temporarily	and	building	calf/shin	flexibility	and	strength

gives	the	best	results.	Move	slowly	and	stop	if	any	exercise	sharply	increases	your	pain.

Stop	and	contact	the	clinic	if	you	notice:	pain	in	one	specific	pinpoint	spot	on	the	bone	(rather	than	a	general	area)	that	is	worsening	despite	rest,	or	numbness/tightness

in	the	leg	during	exercise	that	eases	with	rest	—	these	need	further	evaluation	to	rule	out	a	stress	fracture	or	other	cause.

General	instructions

Do	this	programme	once	or	twice	a	day.	Temporarily	reduce	(not	necessarily	stop)	running/impact	activity,	and	cross-train	with	low-impact	options	like	swimming	or	cycling.

When	you	return	to	running,	increase	your	distance/intensity	gradually	rather	than	jumping	back	to	your	previous	level.

This	handout	is	a	general	guide	and	does	not	replace	your	doctor's	advice.	Follow	up	as	advised.	If	pain	persists	beyond	2-4	weeks	or	becomes	focal/worsening,	please	return	for	reassessment.
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Your	Exercises

1.	Calf	Stretch	(Straight	Knee)
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

2.	Calf	Stretch	(Bent	Knee)
Same	position,	but	bend	the	back	knee	slightly	while
keeping	the	heel	down.

Lean	forward	gently	until	you	feel	a	deeper	stretch
lower	in	your	calf.
3	reps,	hold	20-30	sec

3.	Toe	Raises
Standing,	heels	planted,	holding	a	wall	or	chair	for
balance.

Keeping	your	heels	down,	lift	your	toes	and	the	front	of
your	feet	up	off	the	floor.	Hold	briefly,	then	lower.
15	reps

4.	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

5.	Calf	Raises
Standing,	holding	onto	a	wall	or	chair	for	balance.

Slowly	rise	up	onto	your	toes,	then	lower	back	down
with	control.
10-15	reps

6.	Calf	Self-Massage	(Roller)
Sitting	on	the	floor,	calf	resting	on	a	foam	roller	or
similar.

Slowly	roll	your	calf	back	and	forth	over	the	roller,
pausing	on	any	tender	spots.
1-2	min	each	leg
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िहंदी	/	HINDI

घरेल	ूEयायाम	कायJKम
िशन	िNOलंट्स	•	डॉ.	मनोज	यादव,	हXी	रोग	िवशेष[	\ारा	तैयार

आपकी	िपडंली	की	ह>ी	के	साथ	का	ऊतक	अFयिधक	भार	स	ेपKभािवत	है,	आमतौर	पर	जQदी	बहुत	Uय़ादा	गितिविध	करने	स।े	भार	को	अ[थायी	\प	स	ेकम	करना	और	िपडंली	की	लचीलापन	व	मज़बतूी	बढ़ाना	सबस	ेअaछे	पिरणाम	दतेा

है।	धीरे-धीरे	करे	ंऔर	यिद	कोई	eयायाम	ददf	को	अचानक	बढ़ा	द	ेतो	gक	जाए।ं

ि_लिनक	से	तरंुत	संपकJ 	करे	ंयिद :	ह>ी	पर	एक	िवशेष	िबदं	ुपर	ददf	हो	(सामाkय	lेm	के	बजाय)	जो	आराम	के	बावजदू	बढ़	रहा	हो,	या	eयायाम	के	दौरान	पैर	मे	ंसnुपन/कसाव	हो	जो	आराम	स	ेकम	हो	जाए	—	इkहे	ं[टqेस	फKै sचर	या

अkय	कारण	को	खािरज	करने	के	िलए	आगे	जाचं	की	ज़\रत	है।

सामाbय	िनदcश

यह	कायfuम	िदन	मे	ंएक	या	दो	बार	करे।ं	दौड़ने/इvपैsट	गितिविध	को	अ[थायी	\प	स	ेकम	करे	ं(परूी	तरह	बदं	करने	की	ज़\रत	नही)ं,	और	तैराकी	या	साइिकल	चलाने	जैस	ेहQके	िवकQपो	ंस	ेuॉस-टqेन	करे।ं	जब	आप	दौड़ना	दोबारा	श\ु

करे,ं	तो	िपछल	े[तर	पर	सीधे	वापस	जाने	के	बजाय	दरूी/तीवKता	धीरे-धीरे	बढ़ाए।ं

यह	हैडंआउट	एक	सामाkय	मागfदिशfका	है	और	आपके	डॉsटर	की	सलाह	का	िवकQप	नही	ंहै।	सलाह	अनसुार	फॉलो-अप	करे।ं	यिद	ददf	2-4	सyताह	स	ेअिधक	बना	रहे	या	एक	िबदं	ुपर	कंेिद qत/बढ़ता	जाए,	तो	कृपया	दोबारा	जाचं	के	िलए	आए।ं
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िहंदी	/	HINDI

आपके	Eयायाम

1.	काफ	Nटfेच	(सीधा	घटुना)
दीवार	की	ओर	म ुहं	करके	खडे़	हो,ं	पKभािवत	पैर	पीछे,	एड़ी	ज़मीन	पर
सपाट,	घटुना	सीधा।

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

2.	काफ	Nटfेच	(मड़ुा	घटुना)
वही	ि[थित,	लिेकन	िपछला	घटुना	थोड़ा	मोडे़,ं	एड़ी	ज़मीन	पर	िटकी
रखे।ं

धीरे	स	ेआगे	झकंेु	जब	तक	िपडंली	के	िनचल	ेिह[स	ेमे	ंगहरा	िखचंाव
महससू	न	हो।
3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

3.	टो	रेजे़स
खडे़	हो,ं	एिड़या	ंज़मीन	पर,	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

एिड़यो	ंको	नीच	ेरखते	हुए,	पजंो	ंऔर	पैर	के	अगल	ेिह[स	ेको	ज़मीन	से
ऊपर	उठाए।ं	थोड़ा	gकंे,	िफर	नीच	ेलाए।ं
15	बार

4.	एकंल	सकJ lस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	[वतmं	\प	स	ेिहलने	यो�य।

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

5.	काफ	रेजे़स
खडे़	हो,ं	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

धीरे-धीरे	अपने	पजंो	ंपर	ऊपर	उठे,ं	िफर	िनयmंण	के	साथ	वापस	नीचे
आए।ं
10-15	बार

6.	काफ	सेlफ-मसाज	(रोलर)
फशf	पर	बैठे,ं	िपडंली	फोम	रोलर	या	इसी	तरह	की	िकसी	चीज़	पर	िटकी
हुई।

अपनी	िपडंली	को	धीरे-धीरे	रोलर	पर	आगे-पीछे	घमुाए,ं	िकसी	भी
सवेंदनशील	जगह	पर	थोड़ा	gकते	हुए।
पmnयेक	पैर	के	िलए	1-2	िमनट

Aescora	·	OrthoMind Page	4	of	6

िहंदी	/	HINDI

आपके	Eयायाम

1.	काफ	Nटfेच	(सीधा	घटुना)
दीवार	की	ओर	म ुहं	करके	खडे़	हो,ं	पKभािवत	पैर	पीछे,	एड़ी	ज़मीन	पर
सपाट,	घटुना	सीधा।

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

3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

2.	काफ	Nटfेच	(मड़ुा	घटुना)
वही	ि[थित,	लिेकन	िपछला	घटुना	थोड़ा	मोडे़,ं	एड़ी	ज़मीन	पर	िटकी
रखे।ं

धीरे	स	ेआगे	झकंेु	जब	तक	िपडंली	के	िनचल	ेिह[स	ेमे	ंगहरा	िखचंाव
महससू	न	हो।

3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

3.	टो	रेजे़स
खडे़	हो,ं	एिड़या	ंज़मीन	पर,	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

एिड़यो	ंको	नीच	ेरखते	हुए,	पजंो	ंऔर	पैर	के	अगल	ेिह[स	ेको	ज़मीन	से
ऊपर	उठाए।ं	थोड़ा	gकंे,	िफर	नीच	ेलाए।ं
15	बार

4.	एकंल	सकJ lस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	[वतmं	\प	स	ेिहलने	यो�य।

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

5.	काफ	रेजे़स
खडे़	हो,ं	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

धीरे-धीरे	अपने	पजंो	ंपर	ऊपर	उठे,ं	िफर	िनयmंण	के	साथ	वापस	नीचे
आए।ं

10-15	बार

6.	काफ	सेlफ-मसाज	(रोलर)
फशf	पर	बैठे,ं	िपडंली	फोम	रोलर	या	इसी	तरह	की	िकसी	चीज़	पर	िटकी
हुई।

अपनी	िपडंली	को	धीरे-धीरे	रोलर	पर	आगे-पीछे	घमुाए,ं	िकसी	भी
सवेंदनशील	जगह	पर	थोड़ा	gकते	हुए।

पmnयेक	पैर	के	िलए	1-2	िमनट
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िहंदी	/	HINDI

आपके	Eयायाम

1.	काफ	Nटfेच	(सीधा	घटुना)
दीवार	की	ओर	म ुहं	करके	खडे़	हो,ं	पKभािवत	पैर	पीछे,	एड़ी	ज़मीन	पर
सपाट,	घटुना	सीधा।

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

2.	काफ	Nटfेच	(मड़ुा	घटुना)
वही	ि[थित,	लिेकन	िपछला	घटुना	थोड़ा	मोडे़,ं	एड़ी	ज़मीन	पर	िटकी
रखे।ं

धीरे	स	ेआगे	झकंेु	जब	तक	िपडंली	के	िनचल	ेिह[स	ेमे	ंगहरा	िखचंाव
महससू	न	हो।
3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

3.	टो	रेजे़स
खडे़	हो,ं	एिड़या	ंज़मीन	पर,	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

एिड़यो	ंको	नीच	ेरखते	हुए,	पजंो	ंऔर	पैर	के	अगल	ेिह[स	ेको	ज़मीन	से
ऊपर	उठाए।ं	थोड़ा	gकंे,	िफर	नीच	ेलाए।ं
15	बार

4.	एकंल	सकJ lस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	[वतmं	\प	स	ेिहलने	यो�य।

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

5.	काफ	रेजे़स
खडे़	हो,ं	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

धीरे-धीरे	अपने	पजंो	ंपर	ऊपर	उठे,ं	िफर	िनयmंण	के	साथ	वापस	नीचे
आए।ं
10-15	बार

6.	काफ	सेlफ-मसाज	(रोलर)
फशf	पर	बैठे,ं	िपडंली	फोम	रोलर	या	इसी	तरह	की	िकसी	चीज़	पर	िटकी
हुई।

अपनी	िपडंली	को	धीरे-धीरे	रोलर	पर	आगे-पीछे	घमुाए,ं	िकसी	भी
सवेंदनशील	जगह	पर	थोड़ा	gकते	हुए।
पmnयेक	पैर	के	िलए	1-2	िमनट
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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	Eयायाम

1.	काफ	Nटfेच	(सीधा	घटुना)
दीवार	की	ओर	म ुहं	करके	खडे़	हो,ं	पKभािवत	पैर	पीछे,	एड़ी	ज़मीन	पर
सपाट,	घटुना	सीधा।

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

3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

2.	काफ	Nटfेच	(मड़ुा	घटुना)
वही	ि[थित,	लिेकन	िपछला	घटुना	थोड़ा	मोडे़,ं	एड़ी	ज़मीन	पर	िटकी
रखे।ं

धीरे	स	ेआगे	झकंेु	जब	तक	िपडंली	के	िनचल	ेिह[स	ेमे	ंगहरा	िखचंाव
महससू	न	हो।

3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

3.	टो	रेजे़स
खडे़	हो,ं	एिड़या	ंज़मीन	पर,	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

एिड़यो	ंको	नीच	ेरखते	हुए,	पजंो	ंऔर	पैर	के	अगल	ेिह[स	ेको	ज़मीन	से
ऊपर	उठाए।ं	थोड़ा	gकंे,	िफर	नीच	ेलाए।ं
15	बार

4.	एकंल	सकJ lस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	[वतmं	\प	स	ेिहलने	यो�य।

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

5.	काफ	रेजे़स
खडे़	हो,ं	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

धीरे-धीरे	अपने	पजंो	ंपर	ऊपर	उठे,ं	िफर	िनयmंण	के	साथ	वापस	नीचे
आए।ं

10-15	बार

6.	काफ	सेlफ-मसाज	(रोलर)
फशf	पर	बैठे,ं	िपडंली	फोम	रोलर	या	इसी	तरह	की	िकसी	चीज़	पर	िटकी
हुई।

अपनी	िपडंली	को	धीरे-धीरे	रोलर	पर	आगे-पीछे	घमुाए,ं	िकसी	भी
सवेंदनशील	जगह	पर	थोड़ा	gकते	हुए।

पmnयेक	पैर	के	िलए	1-2	िमनट
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िहंदी	/	HINDI

आपके	Eयायाम

1.	काफ	Nटfेच	(सीधा	घटुना)
दीवार	की	ओर	म ुहं	करके	खडे़	हो,ं	पKभािवत	पैर	पीछे,	एड़ी	ज़मीन	पर
सपाट,	घटुना	सीधा।

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

2.	काफ	Nटfेच	(मड़ुा	घटुना)
वही	ि[थित,	लिेकन	िपछला	घटुना	थोड़ा	मोडे़,ं	एड़ी	ज़मीन	पर	िटकी
रखे।ं

धीरे	स	ेआगे	झकंेु	जब	तक	िपडंली	के	िनचल	ेिह[स	ेमे	ंगहरा	िखचंाव
महससू	न	हो।
3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

3.	टो	रेजे़स
खडे़	हो,ं	एिड़या	ंज़मीन	पर,	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

एिड़यो	ंको	नीच	ेरखते	हुए,	पजंो	ंऔर	पैर	के	अगल	ेिह[स	ेको	ज़मीन	से
ऊपर	उठाए।ं	थोड़ा	gकंे,	िफर	नीच	ेलाए।ं
15	बार

4.	एकंल	सकJ lस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	[वतmं	\प	स	ेिहलने	यो�य।

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

5.	काफ	रेजे़स
खडे़	हो,ं	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

धीरे-धीरे	अपने	पजंो	ंपर	ऊपर	उठे,ं	िफर	िनयmंण	के	साथ	वापस	नीचे
आए।ं
10-15	बार

6.	काफ	सेlफ-मसाज	(रोलर)
फशf	पर	बैठे,ं	िपडंली	फोम	रोलर	या	इसी	तरह	की	िकसी	चीज़	पर	िटकी
हुई।

अपनी	िपडंली	को	धीरे-धीरे	रोलर	पर	आगे-पीछे	घमुाए,ं	िकसी	भी
सवेंदनशील	जगह	पर	थोड़ा	gकते	हुए।
पmnयेक	पैर	के	िलए	1-2	िमनट

Aescora	·	OrthoMind Page	4	of	6

िहंदी	/	HINDI

आपके	Eयायाम

1.	काफ	Nटfेच	(सीधा	घटुना)
दीवार	की	ओर	म ुहं	करके	खडे़	हो,ं	पKभािवत	पैर	पीछे,	एड़ी	ज़मीन	पर
सपाट,	घटुना	सीधा।

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

3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

2.	काफ	Nटfेच	(मड़ुा	घटुना)
वही	ि[थित,	लिेकन	िपछला	घटुना	थोड़ा	मोडे़,ं	एड़ी	ज़मीन	पर	िटकी
रखे।ं

धीरे	स	ेआगे	झकंेु	जब	तक	िपडंली	के	िनचल	ेिह[स	ेमे	ंगहरा	िखचंाव
महससू	न	हो।

3	बार,	20-30	सेकंड	रोकंे

3.	टो	रेजे़स
खडे़	हो,ं	एिड़या	ंज़मीन	पर,	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

एिड़यो	ंको	नीच	ेरखते	हुए,	पजंो	ंऔर	पैर	के	अगल	ेिह[स	ेको	ज़मीन	से
ऊपर	उठाए।ं	थोड़ा	gकंे,	िफर	नीच	ेलाए।ं
15	बार

4.	एकंल	सकJ lस
बैठे,ं	पैर	थोड़ा	ऊपर	उठा	हुआ,	पैर	[वतmं	\प	स	ेिहलने	यो�य।

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

5.	काफ	रेजे़स
खडे़	हो,ं	सतंलुन	के	िलए	दीवार	या	कुस�	पकडे़	हुए।

धीरे-धीरे	अपने	पजंो	ंपर	ऊपर	उठे,ं	िफर	िनयmंण	के	साथ	वापस	नीचे
आए।ं

10-15	बार

6.	काफ	सेlफ-मसाज	(रोलर)
फशf	पर	बैठे,ं	िपडंली	फोम	रोलर	या	इसी	तरह	की	िकसी	चीज़	पर	िटकी
हुई।

अपनी	िपडंली	को	धीरे-धीरे	रोलर	पर	आगे-पीछे	घमुाए,ं	िकसी	भी
सवेंदनशील	जगह	पर	थोड़ा	gकते	हुए।

पmnयेक	पैर	के	िलए	1-2	िमनट
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मराठी	/	MARATHI

होम	ए_सरसाइझ	कायJKम
िशन	िNOलंट्स	•	डॉ.	मनोज	यादव,	अिNथरोग	तt[	यांनी	तयार	केले

तमुaया	पोटरीaया	हाडाजवळील	ऊतक	जा[त	भारामळेु	पKभािवत	झाल	ेआहे,	सहसा	लवकर	खपू	जा[त	हालचाल	केQयाने.	भार	ताFपरुता	कमी	करण	ेआिण	पोटरीची	लविचकता	व	ताकद	वाढवण	ेसव��म	पिरणाम	दतेे.	हळूहळू	करा	आिण

एखा�ा	eयायामामळेु	वेदना	अचानक	वाढQयास	थाबंा.

खालील	लvणे	आढळlयास	nविरत	ि_लिनकशी	संपकJ 	साधा :	हाडावर	एका	िविश�ट	िबदंवूर	वेदना	(सवfसाधारण	भागाऐवजी)	जी	िव�ातंी	घेऊनही	वाढत	आहे,	िकंवा	eयायामादरvयान	पायात	बधीरपणा/घ�पणा	जो	िव�ातंीने	कमी

होतो	—	यासाठी	[टqेस	फKॅ sचर	िकंवा	इतर	कारण	नाकार�यासाठी	पढुील	तपासणी	आव�यक	आहे.

सवJसाधारण	सचूना

हा	कायfuम	िदवसातनू	एक	िकंवा	दोन	वेळा	करा.	धावण/ेइvपsॅट	हालचाल	ताFपरुती	कमी	करा	(पणूf	बदं	कर�याची	गरज	नाही),	आिण	पोहण	ेिकंवा	सायकल	चालव�यासार�या	हलsया	पय�यानंी	uॉस-टqेन	करा.	तvुही	धावण	ेपkुहा	स\ु	कराल

तेeहा,	मागील	पातळीवर	थटे	न	जाता	अतंर/तीवKता	हळूहळू	वाढवा.

हे	हडँआउट	सवfसाधारण	मागfदशfक	आहे	आिण	तमुaया	डॉsटराaंया	सQQयाला	पय�य	नाही.	सQQयानसुार	फॉलो-अप	करा.	वेदना	2-4	आठवड�ापेंlा	जा[त	काळ	रािहQयास	िकंवा	एका	िबदंवूर	कंेिद qत/वाढत	असQयास,	कृपया	पkुहा	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	Eयायाम

1.	काफ	Nटfेच	(सरळ	गडुघा)
िभतंीकडे	तोडं	क\न	उभ	ेरहा,	पKभािवत	पाय	मागे,	टाच	जिमनीवर	सपाट,
गडुघा	सरळ.

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

3	वेळा,	20-30	सेकंद	धरा

2.	काफ	Nटfेच	(वाकलेला	गडुघा)
तीच	ि[थती,	पण	मागचा	गडुघा	थोडा	वाका,	टाच	जिमनीवर	ठेवा.

हळूच	पढेु	झकुा	जोपयfतं	पोटरीaया	खालaया	भागात	खोल	ताण	जाणवत
नाही.

3	वेळा,	20-30	सेकंद	धरा

3.	टो	रेजेस
उभ	ेरहा,	टाचा	जिमनीवर,	तोल	साभंाळ�यासाठी	िभतं	िकंवा	खचु�	धरा.

टाचा	खाली	ठेवत,	बोटे	आिण	पायाचा	पढुचा	भाग	जिमनीव\न	वर	उचला.
थोडे	थाबंा,	नतंर	खाली	आणा.
15	वेळा

4.	अँकल	सकJ lस
बसा,	पाय	थोडा	वर	उचलललेा,	पाय	मोकळेपणाने	हलवता	यईेल	असा.

तमुaया	पायाने	हळूहळू	वत ुfळे	काढा,	पKFयके	िदशेने	िजतके	सोयी[कर
वाटेल	िततके	जा.
पmnयेक	िदशेने	10	वतुJळे

5.	काफ	रेजेस
उभ	ेरहा,	तोल	साभंाळ�यासाठी	िभतं	िकंवा	खचु�	धरा.

हळूहळू	पायाaया	चवड�ावंर	वर	उचला,	नतंर	िनयmंणासह	परत	खाली	या.
10-15	वेळा

6.	काफ	सेlफ-मसाज	(रोलर)
जिमनीवर	बसा,	पोटरी	फोम	रोलर	िकंवा	तFसम	व[तवूर	ठेवललेी.

तमुची	पोटरी	हळूहळू	रोलरवर	पढेु-मागे	िफरवा,	कोणFयाही	सवेंदनशील
भागावर	थोडे	थाबंत.
पmnयेक	पायासाठी	1-2	िमिनटे
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टाचा	खाली	ठेवत,	बोटे	आिण	पायाचा	पढुचा	भाग	जिमनीव\न	वर	उचला.
थोडे	थाबंा,	नतंर	खाली	आणा.
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बसा,	पाय	थोडा	वर	उचलललेा,	पाय	मोकळेपणाने	हलवता	यईेल	असा.

तमुaया	पायाने	हळूहळू	वत ुfळे	काढा,	पKFयके	िदशेने	िजतके	सोयी[कर
वाटेल	िततके	जा.
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हळूहळू	पायाaया	चवड�ावंर	वर	उचला,	नतंर	िनयmंणासह	परत	खाली	या.
10-15	वेळा

6.	काफ	सेlफ-मसाज	(रोलर)
जिमनीवर	बसा,	पोटरी	फोम	रोलर	िकंवा	तFसम	व[तवूर	ठेवललेी.

तमुची	पोटरी	हळूहळू	रोलरवर	पढेु-मागे	िफरवा,	कोणFयाही	सवेंदनशील
भागावर	थोडे	थाबंत.
पmnयेक	पायासाठी	1-2	िमिनटे
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