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 टेनिस एल्बो और गोल्फसस एल्बो के लिए अभ्यास का एक कायसक्रम 

 

1. Wrist Extension Stretch__( कलाई का ख िंचाव)________________________________________

 

5 ( पाांच 
दहुराव)  

  दिन में चार बार                

 
 

यह ख ांचाव पूरे ददि में होिा चादहए,  ासकर ककसी भी काम से पहिे। बीमारी के कम 
होिे के बाद, बागवािी, टेनिस और गोल्फ जैसी गनिववधियों में धिप करिे  के पहिे इि 
दहस्सों को वामसअप भाग के रूप में शालमि ककया जािा चादहए। 
 

Step-by-step directions 
 

• अपनी बाहों को सीधा करें और अपनी कलाई को पीछे झुकाएिं। 
• अपने िसूरे हाथ से हथलेी पर हल्के से िबाएिं और कोहनी को नीचे करें 
• तब तक  ीिंचे जब तक कक मािंसपेशियों में ख िंचाव न होन ेलग े

•  ीिंचकर 15 सेकिं ड के शलए पकडो। 
• 5 बार िोहराएिं, किर इस प्रकिया को िोहराएिं. 
 

2. Wrist Flexion Stretch_______________________________________________________________  
 

5 ( पाांच दहुराव) 

 

    

 
  
 
Step-by-step directions 
 

• अपने हाथों को सीधा करें और अपनी कलाइयों को मोडें 
 ताकक आपकी उिंगशलयािं नीचे की ओर झुकें , आपकी हथेली  
नीचे की ओर हो। 
 

• धीरे-धीरे अपनी बाहों को अपने िरीर की ओर तब तक  
 ीिंचे जब तक आपको अपने हाथ के बाहरी दहस्स ेपर  
ख िंचाव का अनुभव न हो। 
 

•  ीिंचकर 15 सेकिं ड के शलए पकडो। 
• 5 बार िोहराएिं, किर इस प्रकिया को िोहराएिं।. 

 
 

दिन में चार बार 
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3. Wrist Extension (Strengthening)_ ____________________________________________________ 

 

30 (िीस  
दहुराव) 

 
 

दिन में  एक बार 
 

ys per week   

 
 

यह अभ्यास चरणों में ककया जाना चादहए। प्रत्येक चरण की िुरुआत बबना वजन के करें।  
जब आप ििद को बढाए बबना लगातार 2 दिनों तक 30 लगातार पुनरावतृ्ति को पूरा करने में सक्षम होते 
हैं, तो वजन बढाने के कायदिम के साथ आगे बढें  
(500 ग्राम पर िुरू करें, 1 ककग्रा तक बढें, 1.5 ककग्रा के साथ समाप्त करें)।

एक मेज पर आराम करते हुए, हाथ से हल्के (500 ग्राम) डम्बल पकडकर 
बैठें  और पिंजा नीचे की तरि  िेशसिंग हो  
 

 अपनी कलाई को अपने िरीर की ओर मोडें, 
किर धीरे-धीरे प्रारिंशभक स्स्थतत में लौट आएिं 
 

बस अपनी कलाई को दहलाना सुतनस्चचत करें, व्यायाम के िौरान कोहनी 
या किं धों की गतत (movement) से बचें 
 

जब आप ििद को बढाए बबना लगातार 2 दिनों में 30 पुनरावतृ्ति कर 
सकते हैं, तो 1 ककग्रा (kg) और किर 1.5 ककग्रा(kg) का उपयोग करके 
व्यायाम करें 

  
 
 
 
 

  

using 500g weight  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

using 500gm weight 
 

4. Wrist Flexion (Strengthening)_ ______________________________________________________ 

 

 
 

एक मेज पर आराम करते हुए, हाथ से हल्के (500 ग्राम) डम्बल 
पकडकर बैठें  और हथेली के ऊपर की ओर 
 

अपनी कलाई को अपने िरीर की ओर मोडें 
धीरे-धीरे प्रारिंशभक स्स्थतत में लौटें। 
बस अपनी कलाई को दहलाना सुतनस्चचत करें, व्यायाम के िौरान कोहनी  
या किं धों की गतत (movement) से बचें 
 
 

जब आप ििद को बढाए बबना लगातार 2 दिनों में 30 पुनरावतृ्ति कर सकते हैं, तो  
1 ककग्रा और किर 1.5 ककग्रा का उपयोग करके व्यायाम करें 
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5. Forearm Supination & Pronation (Strengthening) 
using hammer or dumbbell 
 

एक हथौडा पकड ेहुए, बािंह की कलाई (हाथों और कोहनी के बीच) 

को समानताल सतह (flat surface) पर र ें । 

 

 धीम ेधीम ेबािंह की कलाई को िोनों तरि घुमाएिं 

 

ऐसा ददि में दस बार दोहराएां    
 

Repetitions    
6. Seated Towel Roll Squeeze 

 

एक रोल ककया हुआ तौशलया या स्पिंज बॉल पकड ेहुए, बािंह की कलाई (हाथों और कोहनी के 

बीच) को समानताल सतह (flat surface) पर र ें । 

 

धीरे से अपने हाथ से तौशलया को िबाएिं। 
5 सेकिं ड के शलए िबाओ किर आराम करो। इसे दिन में 10 से िो बार िोहराएिं, िो से तीन 
बार 
 

7. Finger Stretch 

 
 

सभी चार उिंगशलयों और अिंगूठे के चारों ओर एक रबर बैंड र ें। 
 

धीरे-धीरे अपनी उिंगशलयों और अिंगूठे को िैलाएिं, किर धीरे-धीरे िुरूआत 

स्स्थतत पर लौटें - और िोहराएिं। 
 

5 सेकिं ड के शलए िबाओ किर आराम करो। इसे दिन में 10 स ेिो बार िोहराएिं, िो स ेतीन बार 
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