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• व्यायाम करने से आथ्रार्इ�टस और अन्य मस्कुलोस्केलेटल (मासंपे�शय� और हड्�डय� आ�द से सम्बिन्धत) समस्याओं के ल�ण कम 

करने म� मदद �मल सकती है 
• हल्के व्यायाम� जैसे �क गमर् पानी से सम्बिन्धत व्यायाम और ताई ची बहुत उपयोगी हो सकते ह� 
• अपने डॉक्टर या �फिज़योथेरेपैस्ट, व्यायाम �व�ानी या �फटनेस पेशेवर के साथ सलाह-मश�वरा करके अपने व्यायाम कायर्क्रम 

क� योजना बनाएँ  
 
 

व्यायाम 
 

 

आथ्रार्इ�टस म� 150 अलग-अलग मस्कुलोस्केलेटल (मासंपे�शय� और हड्�डय� आ�द से सम्बिन्धत) समस्याएँ आती ह� जो मांसपे�शय�, हड्�डय� 
और/या जोड़� को प्रभा�वत कर सकती ह�।  

आपक� मस्कुलोस्केलेटल प्रणाल�   
यह समझने के �लए �क आथ्रार्इ�टस और अन्य मस्कुलोस्केलेटल समस्याएँ कैसे काम करती ह�, च�लए आपक� मस्कुलोस्केलेटल प्रणाल� को 
बनाने वाल� मासंपे�शय�, हड्�डय� और जोड़� के बारे म� थोड़ी जानकार� देकर शरुूआत करते ह�। 

आपके जोड़ दो हड्�डय� के जुड़ने वाले स्थान को �हलाने-डुलाने क� �मता देते ह�। उपािस्थ (नरम हड्डी) का मज़बूत कवच दोन� हड्�डय� के 

�कनार� को ढकता है, सदमे को अवशो�षत करता है और इन्ह� सरलता से एक-दसूरे के ऊपर सरकने देता है। जोड़ साइनो�वयल द्रव के 

ठोस कैप्सूल म� ढका होता है, यह द्रव उपािस्थ और जोड़ म� अन्य संरचनाओं को �चकना करता है ता�क ये सरलता से सचंालन करते रह�। 

स्नायु (अिस्थ-बंधन) एक हड्डी को दसूर� हड्डी से जोड़कर जोड़ को बाधें रखते ह�। कण्डरे मांसपे�शय� को हड्�डय� से जोड़ते ह�। जैसे-जैसे 

आपक� मांसपे�शया ँ�सकुड़ती ह�, वे जोड़ को �हलाने-डुलाने के �लए हड्�डय� को खींचत ेह�। 

आथ्रार्इ�टस और अन्य मस्कुलोस्केलेटल समस्याएँ जोड़�, मांसपे�शय�, हड्�डय� और आसपास क� संरचनाओं के सामान्य प्रकाय� को प्रभा�वत 

करती ह�। यह कैसे होगा, यह इसपर �नभर्र करेगा �क आपको कौन सी समस्या है। 

मस्कुलोस्केलेटल समस्याओं से एक या एक से अ�धक जोड़� या मांसपे�शय� म� ददर्, अकड़न और अक्सर सजून हो सकती है। �नय�मत 

व्यायाम से कुछ ल�ण कम हो सकते ह� और जोड़� क� ग�तशीलता तथा �मता म� सधुार हो सकता है।  

मस्कुलोस्केलेटल समस्याओं के �लए व्यायाम करने के लाभ  

आपके जोड़ े�चकने होते ह� और इन्ह� पोषण �मलता है 

जोड़� के ददर् और अकड़न से कुछ राहत �मलती है 

लचीलेपन म� सधुार होता है 

मांसपे�शयाँ मज़बूत होती ह� 

आपके संतुलन म� सधुार होता है 

आपको बेहतर नींद आती है 

पोस्चर (मुद्रा) बेहतर होती है 

आपक� हड्�डय� के घनत्व म� सधुार होता है या इन्ह� बनाए रखा जाता है 
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कुल �मलाकर स्वास्थ्य एवं �फटनेस म� सुधार होता है 

तनाव के स्तर कम होते ह� 

आपक� मनोदशा (मूड) बेहतर होता है 

स्वस्थ शार��रक वज़न बनाए रखने म� आपको मदद �मलती है। 
 

मस्कुलोस्केलेटल समस्याओं के �लए व्यायाम के प्रकार 

ऑस्टे्र�लयाई �दशा-�नद�श यह सुझाव देते ह� �क हम� सप्ताह म� अ�धकाशं �दन� के �लए व्यायाम करने क� को�शश करनी चा�हए। य�द आपको 
पक्का पता नह� ंहै �क �कस प्रकार के व्यायाम आपके �लए उ�चत ह�, तो अपने डॉक्टर, �फिज़योथेरे�पस्ट या व्यायाम �व�ानी से बातचीत कर�। 
कुछ ऐसे व्यायम� का पता लगाना महत्वपूणर् है जो आपको पसदं ह� और ऐसे कई व्यायाम ह� िजनम� से आप चयन कर सकते/सकती ह�: 

• ताई ची, पाइलेट्स, योगा, एरो�बक्स – आप इन्ह� खुद से कर सकते/सकती ह�, या ऑनलाइन क्लास� या DVD  पर अनुसरण कर 
सकते/सकती ह� 

• तैराक�, जल व्यायाम 

• कुस� व्यायाम 
• िजम और �फटनेस केन्द्र� म� क�ाएँ 
• साइक्ल चलाना 
• टे�नस, �क्रकेट, बॉिस्कटबॉल 

• क्रोकेट, लॉन बॉल 
• �क्रयाशील वी�डयो गेम्स ‒ जसेै �क WII Fit, Nintendo Switch 
• ऑनलाइन व्यायाम 
• कु�े को सैर कराना 
• रस्सी कूदना 
• फ्र� वेट्स और र�सस्ट�ट ब�ड्स का प्रयोग करके ताकत प्र�श�ण 
• नाचना।  

�व�भन्नता लानी महत्वपूण है 

आपको अलग-अलग प्रकार के व्यायाम क� ज़रूरत है िजसम� �नम्न�ल�खत पर ध्यान �दया जाता हो: 

• लचीलापन ‒ स्टे्र�चगं और �हलने-डुलने के �व�भन्न प्रकार के व्यायाम� से जोड़� के लचीलेपन और आसपास क� मासंपे�शय� को बनाए 

रखने या इनम� सुधार करने म� मदद �मलती है। ये आपके जोड़� को ठ�क तर�के से �हलात-ेडुलात ेरहते ह� और जोड़� म� अकड़न से राहत 

�दलात ेह�। 
• ताकत ‒ इन व्यायाम� से मांसपे�शय� म� ताकत आती है, जोड़� म� िस्थरता आती है, आपक� हड्�डय� के स्वास्थ्य और रोज़मरार् के कायर् 

करने क� आपक� �मता म� सधुार होता है। 
• संपूणर् �फटनेस ‒ ऐसे व्यायाम िजनम� आपको लगातार �हलना-डुलना पड़ता है और आपके �दल क� धड़कन बढ़ती है (जसेै �क सैर 

करना, तैराक�, साइक्ल चलाना) आपके हृदय और फेफड़ ेके स्वास्थ्य (ह्रदवा�हनी प्रणाल�) को सधुारने म� सहायता द�गे। हो सकता है �क 

ये सहनशीलता म� सधुार कर�, वज़न कम करने म� सहायता द� और डाय�बट�ज़ जैसी अन्य स्वास्थ्य समस्याओं क� रोकथाम कर�। इस 

प्रकार के व्यायाम को एरो�बक व्यायाम, का�ड र्योवास्कुलर व्यायाम या ‘का�ड र्यो’ भी कहते ह�।    

पे्र�रत रहना 
पे्र�रत होना और रहना अक्सर व्यायाम करने से जुड़ी एक बड़ी चनुौ�त होती है, खास करके य�द आप स्थायी समस्या और थकावट से ग्रस्त 

होकर जीवन व्यतीत कर रहे/रह� ह�। परन्तु व्यायाम आपक� समस्या का प्रबंध करने के �लए महत्वपूणर् है। पे्र�रत रहने के �लए कुछ सझुाव 

यहा ँ�दए गए ह�:   

• �मत्र�-सहे�लय� के साथ व्यायाम कर� 
• �कसी समूह या क्लास म� भाग ल� 
• खुद को व्यायाम करने के लाभ याद �दलाएँ 
• व्यायाम करना अपनी �दनचयार् का एक �हस्सा बनाएँ 
• ल�य �नधार्�रत कर� 
• इसे आनन्ददायक बनाएँ।  
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व्यायाम करते हुए सुर��त रहना 
व्यायाम करना महत्वपूणर् है और इसके कई स्वास्थ्य लाभ होते ह�, परन्तु चोट लगने से बचने या अपनी समस्या को और खराब होने से बचाने के 

�लए इसे सुर��त तर�के से कर�। 
आपका डॉक्टर या कसरत �व�ानी �नजी व्यायाम सलाह दे सकता है। कुछ सामान्य सझुाव यहा ँ�दए गए ह�: 

• नया व्यायाम कायर्क्रम शरुू करने से पहले अपने डॉक्टर से �मल�। य�द आपका जोड़ बदला गया है, तो अपने सजर्न या स्वास्थ्य पेशेवर से 

पूछ�  �क �कस प्रकार क� �क्रयाएँ सी�मत करनी चा�हए या उनसे परहेज करना चा�हए। 
• व्यायाम करना शुरू करने से पहले क� जाचं से �च�कत्सीय समस्याओं से ग्रस्त लोग� के �लए ऐसे संभा�वत खतरे �व�शष्ट रूप से दशार्ए 

जाते ह� जो उन्ह� सम्भवत: शार��रक ग�त�व�ध के दौरान स्वास्थ्य समस्या के अ�धक खतरे म� डालते ह�। यह जाचं या ‘सुर�ा जाल’ आपको 
यह फैसला लेने म� मदद करेगी �क क्या व्यायाम करने के सभंा�वत लाभ खतर� क� तुलना म� अ�धक महत्वपूणर् सा�बत ह�गे या नह�ं। 
Exercise & Sports Science Australia (ESSA) adult pre-exercise screening tool  (व्यायाम एवं खेलकूद �व�ान ऑस्टे्र�लया 
(ई.एस.एस.ए.) का वयस्क व्यायाम-पूवर् जाचं साधन) क� जाचं कर� और इसक� चचार् अपने डॉक्टर या व्यायाम पेशेवर के साथ कर�। 
https://www.essa.org.au/Public/ABOUT_ESSA/Adult_Pre-Screening_Tool.aspx • पीड़ादायक, सजू ेहुए या गमर् जोड़ के प्रयोग वाला कोई व्यायाम न कर�। इसक� बजाए, जोड़ को हल्के से इसे �हलाने-डुलाने क� �क्रया 
कर� िजससे अकड़न को कम करने और सचंार म� सुधार करने म� मदद �मले।  

• हल्क� शुरूआत कर� और धीरे-धीरे आने वाले सप्ताह� या मह�न� म� अपने व्यायाम कायर्क्रम क� तीव्रता को बढाएँ। 
• व्यायाम शरुू करने से पहले पूर� तरह वामर् अप (हल्क� कसरत करके अपने शर�र को गमर्) कर�। व्यायाम करने के बाद हल्क�, िस्थर 

�क्रयाएँ करके कूल डाउन कर� (अपने शर�र को सामान्य िस्थ�त म� लाएँ)। 
• अच्छ� तकनीक पर ध्यान द� और सुचारू रूप से �हल�-डुल�। जोड़ को ग�तशीलता क� आरामदेह सीमा से अ�धक न �हलाएँ-डुलाएँ। 
• बहुत जल्द बहुत अ�धक व्यायाम करने या बहुत क�ठन व्यायाम करने क� को�शश न कर�। य�द आपको सासं लेने म� तकल�फ हो या 

आपको ददर् हो, तो धीरे हो जाएँ। 
• य�द �कसी व्यायाम सत्र के बाद आपके जोड़� म� �वशेषकर दो घंट� से अ�धक क� अव�ध के �लए पीड़ा होती है तो अपने अगले व्यायाम 

सत्र क� तीव्रता को कम कर�। 
• य�द �कसी ग�त�व�ध से आपको ददर् होता है या आपका ददर् सामान्य से अ�धक हो जाता है, तो उसे करना बंद कर द�। 
• व्यायाम के दौरान और इसके बाद पयार्प्त मात्रा म� तरल-पदाथर् पीएँ। 
• उ�चत कपड़ ेऔर जूते पहन�। 
• अपनी आकिस्मक ग�त�व�ध को बढाएँ। जैसे �क, नजद�क� दकुान� पर गाड़ी चलाकर जाने क� बजाए पैदल चलकर जाएँ।       

सहायता कहा ँसे प्राप्त कर�  

• आपका डॉक्टर 
• �फिज़योथेरे�पस्ट 
• व्यायाम �व�ानी 
• सामुदा�यक स्वास्थ्य केन्द्र 
• Musculoskeletal Australia (मस्कुलोस्केलेटल ऑस्टे्र�लया) 

www.msk.org.au  
MSK सहायता सेवा: 1800 263 265  

https://www.essa.org.au/Public/ABOUT_ESSA/Adult_Pre-Screening_Tool.aspx
https://www.essa.org.au/Public/ABOUT_ESSA/Adult_Pre-Screening_Tool.aspx
http://www.msk.org.au/
http://www.msk.org.au/
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य�द आपको यह जानकार� उपयोगी लगी, तो 33आज ह� दान देकर33 दसूर� क� सहायता करने म� 
हमार� मदद कर�।  
 

 

 

हम सहायता कैसे कर सकते ह� 
 
हमार� नस� से बात करने के �लए हमार� MSK सहायता सेवा को 
1800 263 265 पर फोन कर� या helpline@msk.org.au पर ई-

मेल कर�। 
हम �नम्न�ल�खत के बारे म� और अ�धक पता लगाने म� आपक� 
मदद कर सकते ह�:  

• आथ्रार्इ�टस और मस्कुलोस्केलेटल समस्याएँ 
• इन समस्याओं से ग्रस्त होते हुए अच्छे से जीवन कैसे व्यतीत 

कर� 
• ददर् का प्रबंध करना 
• आने वाले वेबीनार, सैमीनार और अन्य समारोह।   

और अ�धक खोजबीन 

• Australian Physiotherapy Association (ऑस्टे्र�लयाई 

�फिज़योथेरेपी संस्था) www.physiotherapy.asn.au   
• Exercise and Sports Science Australia (ESSA) (व्यायाम 

और खेलकूद �व�ान ऑस्टे्र�लया) (ई.एस.एस.ए) 
www.essa.org.au   

• Better Health Channel (बेहतर स्वास्थ्य चैनल) 
  

mailto:helpline@msk.org.au
http://www.physiotherapy.asn.au/
http://www.essa.org.au/
http://www.betterhealth.vic.gov.au/

