
 

Physiotherapy protocol for Tennis and Golfer’s Elbow - Dr Praveen Sarda, Consultant Orthopaedic Surgeon – 
call 7742089371 or visit www.drsarda.in for any doubts. 
 

 

ટેનિસ એલબો અિે ગોલ્ફસસ એલબો માટે િી કસરતો િો પ્રોગ્રામ 

 

1. Wrist Extension Stretch__( કાાંડા વિસ્તરણ ખેંચાણ)________________________________________

 

5 (પાાંચ 
પિુરાવતસિો) 

 
 દિિસ 

માાં ચાર 
િાર                 

 
 

આ ખેંચાણ સમગ્ર દિવસ િરનમયાિ થવુાં જોઈએ, ખાસ કરીિે કોઈ પણ કામ પહલેાાં. બીમારી 
માટી જાય પછી, આ ખેંચાણિે બાગકામ, ટેનિસ અિે ગોલ્ફ જેવી પ્રવનૃિઓિે પકડવા માટેિા 
વોમસઅપ ભાગ રૂપે શામેલ થવુાં જોઈએ. 
  

Step-by-step directions 
 

• તમારા હાથને સીધો કરો અને તમારી કાાંડાને પાછળ િળો.  
• તમારા બીજા હાથ થી હથેળી પર હળિો િબાણ કરો અને જ્ાાં સધુી કોણી નીચે ના  

સ્નાય ુમાાં ખેંચાિ લાગે ત્ાાં સધુી ખેંચો 
• ખેંચીને 15 સેકાંડ સધુી રાખો. 
• 5 િાર પનુરાિતતન કરો, પછી આ પ્રદિ્ા બીજા હાથ પાર કરો. 
 

2. Wrist Flexion Stretch_______________________________________________________________  
 

5 (પાાંચ 
પિુરાવતસિો) 

    

 
 

આ ખેંચાણ સમગ્ર દિવસ િરનમયાિ થવુાં જોઈએ, ખાસ કરીિે કોઈ પણ કામ પહલેાાં. 
બીમારી માટી જાય પછી, આ ખેંચાણિે બાગકામ, ટેનિસ અિે ગોલ્ફ જેવી પ્રવનૃિઓિે 
પકડવા માટેિા વોમસઅપ ભાગ રૂપે શામેલ થવુાં જોઈએ. 
 
 
Step-by-step directions 
 

• તમારા હથેળીને નીચે તરફ સામનો કરીને 
તમારા હાથન ેસીધો કરો અને તમારી 
કાાંડાને િાળિો જેથી તમારી આંગળીઓ 
નીચે તરફ િળશે. 

 

• જ્ાાં સધુી તમે તમારા હાથની બહારના 
ભાગ પર ખેંચનો અનભુિ ન કરો ત્ાાં 
સધુી ધીમેથી તમારા હાથન ેતમારા 
શરીર તરફ ખેંચો. 

 

• ખેંચીને 15 સેકાંડ સધુી રાખો. 
•  5 િાર પનુરાિતતન કરો, પછી આ પ્રદિ્ા બીજા હાથ પાર કરો. 

 
 

દિિસ માાં ચાર 
િાર 
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3. Wrist Extension (Strengthening)_ ____________________________________________________ 

 

30 (ત્રીસ 
પિુરાવતસિો) 

 
 

દિિસ માાં એક 

િાર 
 

 
ys per week   

 
 

આ કસરત તબક્કા (stages) માાં થિી જોઈએ. કોઈ િજન વિના િરેક તબક્કાની શરૂઆત કરો. જ્ારે તમે 
પીડા િધ્્ા િગર સતત 2 દિિસ 30 30 પનુરાિતતનો પણૂત કરિામાાં સક્ષમ છો, ત્ારે િજનમાાં િધારો કરીને 
પ્રોગ્રામમાાં આગળ િધો (500 ગ્રામથી પ્રારાંભ કરો, 1 દકલો સધુી આગળ િધો, 1.5 દકલો સાથે અંત કરો). 

એક ટેબલ પર આરામ કરીને, હાથથી પકડીને બેસો 
હળિા િજન (500gm) ના ડમ્બબેલ અને હથેળી ઉપર તરફ 

 

 તમારા કાાંડાને તમારા શરીર તરફ પાછળની બાજુ િળાાંક આપો, 
પછી ધીમે ધીમે પ્રારાંભભક સ્સ્થવત પર પાછા ફરો 
 

ફક્ત તમારા કાાંડાને ખસેડિાની ખાતરી કરો, કસરત 
િરવમ્ાન કોણી અથિા ખભા ની ચળિળ ટાળો 
 

જ્ારે તમે પીડા િધા્ાત વિના સતત 2 દિિસમાાં 30 

પનુરાિતતનો કરી શકો છો, ત્ારે 1kg, અન ેપછી 1.5 દકલો 
િજનનો ઉપ્ોગ કરીને કસરત કરો 
  

 
 
 
 

  

using 1lb. weight  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

using 1lb. weight 
 

4. Wrist Flexion (Strengthening)_ ______________________________________________________ 

 

 

 

એક ટેબલ પર આરામ કરીને, હાથથી પકડીને બેસો 
હળિા િજન (500gm) ના ડમ્બબેલ અને હથેળી ઉપર તરફ  
 

તમારા કાાંડાને તમારા શરીર તરફ િાળો, પછી 
ધીમે ધીમે શરૂઆતની સ્સ્થવત પર પાછા ફરો. 
 

ફક્ત તમારા કાાંડાને ખસેડિાની ખાતરી કરો, કસરત િરવમ્ાન કોણી 
અથિા ખભા ની ચળિળ ટાળો 
 

જ્ારે તમે પીડા િધા્ાત વિના સતત 2 દિિસમાાં 30 પનુરાિતતનો કરી 
શકો છો, ત્ારે 1kg, અને પછી 1.5 દકલો િજનનો ઉપ્ોગ કરીને 
કસરત કરો 
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5. Forearm Supination & Pronation (Strengthening) 
using hammer 
 

એક હથોડી પકડીિે કરભ (હાથ એન્ડ કોની િચ્ચે નો ભાગ) ટેબલ  

પર આરામ થી મકૂી િે બેસો. 

 

 

ધીમે ધીમ ેતમારા કરભ ને આગળ અને પાછળ ફેરિો. 

(તમારી કાાંડા સીધી રાખિાની ખાતરી કરો) 

એવુાં 10 વાર દિવસ માાં બે થી ત્રણ વાર દરપીટ કરો   
 

Repetitions    
6. Seated Towel Roll Squeeze 

 

એક રોલ્ડ ટુવાલ અથવા સ્પોન્જ બોલ પકડીિે કરભ (હાથ એન્ડ કોની િચ્ચે નો ભાગ) ટેબલ  

પર આરામ થી મકૂી િે બેસો. 

ધીમેથી તમારા હાથથી ટુવાલ િે િબાવો. 

5 સેકન્ડ િબાવી રાખો પછી ઢીલો કરો. એવુાં 10 વાર દિવસ માાં બે થી ત્રણ વાર દરપીટ કરો 

 

 

7. Finger Stretch 

 
 

ચારે્ આંગળીઓ અને અંગઠુા ની આસપાસ રબર બેન્ડ મકૂો. 
 

ધીમે ધીમ ેતમારી આંગળીઓ અને અંગઠૂો ફેલાિો, પછી ધીમે ધીમ ેશરૂઆત  

સ્સ્થવત માાં પાછા ફરો - અને પનુરાિતતન. 
 

5 સેકન્ડ િબાિી રાખો પછી ઢીલો કરો. એવુાં 10 િાર દિિસ માાં બે થી ત્રણ િાર દરપીટ કરો 
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