
ENGLISH

Home	Exercise	Programme
WHIPLASH	INJURY	•	Prepared	by	Dr.	Manoj	Yadav,	Orthopaedic	Surgeon

Your	neck	has	been	through	a	sudden	jolt,	straining	its	muscles	and	ligaments.	Keeping	your	neck	gently	moving	is	much	better	for	recovery	than	resting	it	in	a	collar.	Move	slowly

and	stop	any	exercise	that	sharply	increases	your	pain	or	sends	pain/tingling	into	your	arm.

Stop	and	contact	the	clinic	if	you	notice:	new	weakness	or	numbness	in	your	arms,	severe	headache	with	neck	stiffness,	dizziness/vision	changes	on	neck	movement,

or	worsening	symptoms	—	these	need	urgent	review.

General	instructions

Do	this	programme	once	or	twice	a	day,	starting	as	soon	as	comfortable	after	the	injury.	Avoid	prolonged	use	of	a	neck	collar	—	gentle	movement	heals	faster	than	rest.	Move

slowly	and	gently;	mild	discomfort	is	normal,	sharp	pain	is	not.

This	handout	is	a	general	guide	and	does	not	replace	your	doctor's	advice.	Follow	up	as	advised.	Most	whiplash	improves	within	a	few	weeks	to	a	couple	of	months	—	if	it	isn't	following	this	pattern,	please	return
for	reassessment.
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ENGLISH

Your	Exercises

1.	Chin	Tuck
Sitting	upright,	looking	straight	ahead.

Gently	draw	your	chin	straight	back,	as	if	making	a
'double	chin',	keeping	your	eyes	level.	Hold,	then	relax.
10	reps,	hold	5	sec	each

2.	Neck	Rotation	Stretch
Sitting	upright.

Slowly	turn	your	head	to	one	side	as	far	as
comfortable,	keeping	shoulders	relaxed.	Hold,	then
return	to	centre	and	repeat	to	the	other	side.
5x	each	side,	hold	10-15	sec

3.	Upper	Trapezius	Stretch
Sitting	upright,	one	hand	resting	on	the	opposite	side	of
your	head.

Gently	tilt	your	ear	toward	your	shoulder,	using	your
hand	for	a	light	extra	stretch	—	don't	pull	hard.
3x	each	side,	hold	15-20	sec

4.	Levator	Scapulae	Stretch
Sitting	upright,	one	hand	on	top	of	your	head.

Turn	your	head	about	45°	toward	one	armpit,	then
gently	tilt	your	chin	down	toward	that	armpit	using	your
hand	for	light	pressure.
3x	each	side,	hold	15-20	sec

5.	Shoulder	Blade	Squeeze
Sitting	or	standing	upright,	arms	relaxed	by	your	sides.

Gently	squeeze	your	shoulder	blades	together	and
slightly	down.	Hold,	then	release.
10	reps,	hold	5	sec	each

6.	Isometric	Neck	Resistance
Sitting	upright,	palm	placed	against	the	side	of	your
head.

Push	your	head	gently	into	your	palm	without	actually
moving	your	head	—	your	hand	resists	the	movement.
Repeat	pressing	forward,	backward,	and	to	each	side.
5	sec	hold,	5	reps	each	direction
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िहंदी	/	HINDI

घरेल	ूGयायाम	कायLMम
िGहपलैश	चोट	•	डॉ.	मनोज	यादव,	हYी	रोग	िवशेष\	]ारा	तैयार

आपकी	गद<न	मे	ंअचानक	झटका	लगा	है,	िजसस	ेमासंपेिशयो	ंऔर	िलगामेटं	मे	ंिखचंाव	आया	है।	गद<न	को	हTके	स	ेिहलाते	रहना	कॉलर	मे	ंआराम	कराने	स	ेकही	ंबेहतर	है।	धीरे-धीरे	करे	ंऔर	यिद	कोई	[यायाम	दद<	को	अचानक	बढ़ा	द	ेया

बाहं	मे	ंदद</झनझनाहट	भजेे	तो	उस	ेरोक	दे।ं

ि_लिनक	से	तरंुत	संपकL 	करे	ंयिद :	बाहंो	ंमे	ंनई	कमज़ोरी	या	सaुपन	हो,	गद<न	की	अकड़न	के	साथ	तेज़	िसरदद<	हो,	गद<न	िहलाने	पर	चdकर/नज़र	मे	ंबदलाव	हो,	या	लeण	बढ़	रहे	हो	ं—	इन	िhथितयो	ंमे	ंतरुतं	जाचं	ज़iरी	है।

सामाbय	िनदcश

यह	काय<jम	िदन	मे	ंएक	या	दो	बार	करे,ं	चोट	के	बाद	िजतनी	जTदी	आरामदायक	हो	शiु	करे।ं	गद<न	के	कॉलर	का	लबें	समय	तक	उपयोग	करने	स	ेबचे	ं—	हTकी	गित	आराम	स	ेlय़ादा	तेज़ी	स	ेठीक	करती	है।	धीरे-धीरे	और	हTके	ढंग	से

करे;ं	हTकी	तकलीफ	सामाoय	है,	तेज़	दद<	सामाoय	नही	ंहै।

यह	हैडंआउट	एक	सामाoय	माग<दिश<का	है	और	आपके	डॉdटर	की	सलाह	का	िवकTप	नही	ंहै।	सलाह	अनसुार	फॉलो-अप	करे।ं	lय़ादातर	ि[हपलशै	कुछ	हqतो	ंस	ेलकेर	दो	महीने	मे	ंसधुर	जाता	है	—	यिद	यह	इस	पैटन<	का	पालन	नही	ंकर	रहा	है,	तो	कृपया	दोबारा	जाचं	के	िलए	आए।ं

Aescora	·	OrthoMind Page	3	of	6

Aescora · OrthoMind  |  Original prototype exercise illustrations 4 / 9

bonesnjointsclinic.com/conditions/whiplash



A E S C O R A  ·  O R T H O M I N D HINDI

YOUR EXERCISES 1 / 2

िहंदी	/	HINDI

आपके	Gयायाम

1.	िचन	टक
सीधे	बैठे,ं	सीधा	आगे	दखेे।ं

अपनी	ठुtी	को	धीरे	स	ेसीधा	पीछे	खीचंे,ं	जैस	े'डबल	िचन'	बना	रहे	हो,ं
आखंे	ंसीधी	रखे।ं	uकंे,	िफर	ढीला	छोडे़।ं
10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

2.	गदLन	घमुाने	का	fटgेच
सीधे	बैठे।ं

अपने	कंधो	ंको	ढीला	रखते	हुए	धीरे-धीरे	िसर	को	एक	ओर	िजतना
आरामदायक	हो	घमुाए।ं	uकंे,	िफर	बीच	मे	ंलाए	ंऔर	दसूरी	ओर	दोहराए।ं
पhiयेक	तरफ	5	बार,	10-15	सेकंड	रोकंे

3.	अपर	टgैपीिज़यस	fटgेच
सीधे	बैठे,ं	एक	हाथ	िसर	के	दसूरी	तरफ	रखे।ं

अपने	कान	को	कंधे	की	ओर	धीरे	स	ेझकुाए,ं	हाथ	स	ेहTका	अितिरdत
hटyेच	दे	ं—	ज़ोर	स	ेन	खीचंे।ं
पhiयेक	तरफ	3	बार,	15-20	सेकंड	रोकंे

4.	लेवेटर	fकैपलुी	fटgेच
सीधे	बैठे,ं	एक	हाथ	िसर	के	ऊपर	रखे।ं

अपने	िसर	को	लगभग	45°	एक	बगल	की	ओर	घमुाए,ं	िफर	हाथ	स	ेहTका
दबाव	दतेे	हुए	ठुtी	को	उस	बगल	की	ओर	नीच	ेझकुाए।ं
पhiयेक	तरफ	3	बार,	15-20	सेकंड	रोकंे

5.	शोmडर	nलेड	f_वीज़
सीधे	बैठे	ंया	खडे़	हो,ं	हाथ	बगल	मे	ंढील।े

अपने	कंधे	के	{लडे	को	हTका	साथ	मे	ंऔर	थोड़ा	नीच	ेकी	ओर	दबाए।ं
uकंे,	िफर	छोडे़।ं
10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

6.	आइसोमेिटgक	नेक	रेिज़fटेसं
सीधे	बैठे,ं	हथलेी	िसर	की	बगल	पर	रखे।ं

अपने	िसर	को	हथलेी	मे	ंहTके	स	ेदबाए	ंिबना	िसर	को	असल	मे	ंिहलाए	—
हाथ	इस	दबाव	का	प|ितरोध	करे।	आगे,	पीछे,	और	हर	बगल	की	ओर
दोहराए।ं
5	सेकंड	रोकंे,	हर	िदशा	मे	ं5	बार
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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	Gयायाम

1.	िचन	टक
सीधे	बैठे,ं	सीधा	आगे	दखेे।ं

अपनी	ठुtी	को	धीरे	स	ेसीधा	पीछे	खीचंे,ं	जैस	े'डबल	िचन'	बना	रहे	हो,ं
आखंे	ंसीधी	रखे।ं	uकंे,	िफर	ढीला	छोडे़।ं
10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

2.	गदLन	घमुाने	का	fटgेच
सीधे	बैठे।ं

अपने	कंधो	ंको	ढीला	रखते	हुए	धीरे-धीरे	िसर	को	एक	ओर	िजतना
आरामदायक	हो	घमुाए।ं	uकंे,	िफर	बीच	मे	ंलाए	ंऔर	दसूरी	ओर	दोहराए।ं
पhiयेक	तरफ	5	बार,	10-15	सेकंड	रोकंे

3.	अपर	टgैपीिज़यस	fटgेच
सीधे	बैठे,ं	एक	हाथ	िसर	के	दसूरी	तरफ	रखे।ं

अपने	कान	को	कंधे	की	ओर	धीरे	स	ेझकुाए,ं	हाथ	स	ेहTका	अितिरdत
hटyेच	दे	ं—	ज़ोर	स	ेन	खीचंे।ं
पhiयेक	तरफ	3	बार,	15-20	सेकंड	रोकंे

4.	लेवेटर	fकैपलुी	fटgेच
सीधे	बैठे,ं	एक	हाथ	िसर	के	ऊपर	रखे।ं

अपने	िसर	को	लगभग	45°	एक	बगल	की	ओर	घमुाए,ं	िफर	हाथ	स	ेहTका
दबाव	दतेे	हुए	ठुtी	को	उस	बगल	की	ओर	नीच	ेझकुाए।ं
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5.	शोmडर	nलेड	f_वीज़
सीधे	बैठे	ंया	खडे़	हो,ं	हाथ	बगल	मे	ंढील।े

अपने	कंधे	के	{लडे	को	हTका	साथ	मे	ंऔर	थोड़ा	नीच	ेकी	ओर	दबाए।ं
uकंे,	िफर	छोडे़।ं

10	बार,	हर	बार	5	सेकंड	रोकंे

6.	आइसोमेिटgक	नेक	रेिज़fटेसं
सीधे	बैठे,ं	हथलेी	िसर	की	बगल	पर	रखे।ं

अपने	िसर	को	हथलेी	मे	ंहTके	स	ेदबाए	ंिबना	िसर	को	असल	मे	ंिहलाए	—
हाथ	इस	दबाव	का	प|ितरोध	करे।	आगे,	पीछे,	और	हर	बगल	की	ओर
दोहराए।ं

5	सेकंड	रोकंे,	हर	िदशा	मे	ं5	बार
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आपके	Gयायाम
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सीधे	बैठे,ं	सीधा	आगे	दखेे।ं

अपनी	ठुtी	को	धीरे	स	ेसीधा	पीछे	खीचंे,ं	जैस	े'डबल	िचन'	बना	रहे	हो,ं
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अपने	कंधो	ंको	ढीला	रखते	हुए	धीरे-धीरे	िसर	को	एक	ओर	िजतना
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3.	अपर	टgैपीिज़यस	fटgेच
सीधे	बैठे,ं	एक	हाथ	िसर	के	दसूरी	तरफ	रखे।ं

अपने	कान	को	कंधे	की	ओर	धीरे	स	ेझकुाए,ं	हाथ	स	ेहTका	अितिरdत
hटyेच	दे	ं—	ज़ोर	स	ेन	खीचंे।ं
पhiयेक	तरफ	3	बार,	15-20	सेकंड	रोकंे

4.	लेवेटर	fकैपलुी	fटgेच
सीधे	बैठे,ं	एक	हाथ	िसर	के	ऊपर	रखे।ं

अपने	िसर	को	लगभग	45°	एक	बगल	की	ओर	घमुाए,ं	िफर	हाथ	स	ेहTका
दबाव	दतेे	हुए	ठुtी	को	उस	बगल	की	ओर	नीच	ेझकुाए।ं
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5.	शोmडर	nलेड	f_वीज़
सीधे	बैठे	ंया	खडे़	हो,ं	हाथ	बगल	मे	ंढील।े

अपने	कंधे	के	{लडे	को	हTका	साथ	मे	ंऔर	थोड़ा	नीच	ेकी	ओर	दबाए।ं
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आखंे	ंसीधी	रखे।ं	uकंे,	िफर	ढीला	छोडे़।ं
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2.	गदLन	घमुाने	का	fटgेच
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अपने	कंधो	ंको	ढीला	रखते	हुए	धीरे-धीरे	िसर	को	एक	ओर	िजतना
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पhiयेक	तरफ	3	बार,	15-20	सेकंड	रोकंे

4.	लेवेटर	fकैपलुी	fटgेच
सीधे	बैठे,ं	एक	हाथ	िसर	के	ऊपर	रखे।ं
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6.	आइसोमेिटgक	नेक	रेिज़fटेसं
सीधे	बैठे,ं	हथलेी	िसर	की	बगल	पर	रखे।ं

अपने	िसर	को	हथलेी	मे	ंहTके	स	ेदबाए	ंिबना	िसर	को	असल	मे	ंिहलाए	—
हाथ	इस	दबाव	का	प|ितरोध	करे।	आगे,	पीछे,	और	हर	बगल	की	ओर
दोहराए।ं

5	सेकंड	रोकंे,	हर	िदशा	मे	ं5	बार
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मराठी	/	MARATHI

होम	ए_सरसाइझ	कायLMम
िGहपलॅश	दखुापत	•	डॉ.	मनोज	यादव,	अिfथरोग	तv\	यांनी	तयार	केले

तमु}या	मानेला	अचानक	धdका	बसला	आहे,	lयामळेु	hनाय	ूआिण	अिhथबधंानंा	ताण	आला	आहे.	मान	हळुवारपण	ेहलती	ठेवण	ेकॉलरम�य	ेिव�ातंी	द�ेयापेeा	खपू	चागंल	ेआहे.	हळूहळू	करा	आिण	एखा�ा	[यायामामळेु	वेदना	अचानक

वाढTयास	िकंवा	हातात	वेदना/म ु�ंया	आTयास	तो	थाबंवा.

खालील	लwणे	आढळmयास	iविरत	ि_लिनकशी	संपकL 	साधा :	हातामं�य	ेनवीन	अशdतपणा	िकंवा	बधीरपणा,	मान	आखड�यासोबत	तीव|	डोकेदखुी,	मान	हलवताना	चdकर/द�ृटीत	बदल,	िकंवा	लeण	ेवाढत	असण	े—	या

िhथतीमं�य	े�विरत	तपासणी	आव�यक	आहे.

सवLसाधारण	सचूना

हा	काय<jम	िदवसातनू	एक	िकंवा	दोन	वेळा	करा,	दखुापतीनतंर	िजतdया	लवकर	सोयीhकर	वाटेल	िततdया	लवकर	सiु	करा.	माने}या	कॉलरचा	दीघ<काळ	वापर	टाळा	—	हलकी	हालचाल	िव�ातंीपेeा	वेगाने	बरे	करते.	हळूहळू	आिण

सौ�यपण	ेकरा;	थोडी	अhवhथता	सामाoय	आहे,	तीव|	वेदना	सामाoय	नाही.

हे	हडँआउट	सव<साधारण	माग<दश<क	आहे	आिण	तमु}या	डॉdटरा}ंया	सTTयाला	पय�य	नाही.	सTTयानसुार	फॉलो-अप	करा.	बहुतेक	ि[हपलशॅ	काही	आठवड�ापंासनू	ते	दोन	मिहoयातं	सधुारते	—	जर	हे	या	पटॅन<च	ेपालन	करत	नसले,	तर	कृपया	पoुहा	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	Gयायाम

1.	िचन	टक
सरळ	बसा,	समोर	सरळ	पहा.

तमुची	हनवुटी	हळूच	सरळ	मागे	ओढा,	जण	ू'डबल	िचन'	करत	आहात,
डोळे	समातंर	ठेवा.	थाबंा,	नतंर	सलै	सोडा.

10	वेळा,	पhiयेक	वेळी	5	सेकंद	धरा

2.	मान	वळव|याचा	fटgेच
सरळ	बसा.

खादं	ेसलै	ठेवनू	हळूहळू	डोके	एका	बाजलूा	िजतके	सोयीhकर	वाटेल
िततके	वळवा.	थाबंा,	नतंर	म�यभागी	आणा	आिण	दसु�या	बाजनेू	पoुहा
करा.
पhiयेक	बाजनेू	5	वेळा,	10-15	सेकंद	धरा

3.	अपर	टgॅ िपिझयस	fटgेच
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िवरोध	करा.	पढेु,	मागे	आिण	प|�यके	बाजलूा	दाबनू	पoुहा	करा.
5	सेकंद	धरा,	पhiयेक	िदशेने	5	वेळा
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