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ورزش کا   یکے  درد ک کے جوڑ  انگوٹھے

 کتابچہ 
 معلومات 

   کیاور ا 

 پروگرام  یورزش

 ے یخاص طور پر ان لوگوں کے ل

 ۔ہے درد  کے جوڑ میں  جن کے انگوٹھے  
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 کا دردجوڑ  کے انگوٹھے
 ہے۔ فیتکل ایدرد  ںیآپ کے انگوٹھے کے جوڑ م ونکہیہے ک ای گ اید ےیکتابچہ اس ل ہیآپ کو 

کے جوڑ    انگوٹھے    کیسے ا  ںیوجہ سے ہو سکتا ہے، جن م  یوجوہات ک  یدرد کئ کا     کے جوڑ  آپ کے انگوٹھے  

 یزندگ  یروزمرہ ک  یدرد آپ ک  چےیہے۔ آپ کے انگوٹھے کے ن  یہو سکت)  Osteoarthritis  (ارتھرائٹس  ویاوسٹ  کی

ہے جن کے   ایگ   ایک  اریمدد سے ت  یک  ضوںیاور مر  نیکتابچہ ان معالج  ہی  کے بہت سے پہلوؤں کو متاثر کر سکتا ہے۔

 کرتا ہے۔   انیارتھرائٹس کو ب ویعام وجہ، اوسٹ کیا یدرد ک ںیم جگہ  اس  ہیدرد ہے۔  میں  انگوٹھے 

مدد    یک  نیمعالج  یالاقوام  نیاور ب  یکتابچہ خاص طور پر انگوٹھے کے درد پر توجہ مرکوز کرتا ہے اور قوم  ہی

جوڑوں آپ کو  ۔ ہے  یک   تیحما  ینے اس ک ق یسے وضع کردہ ورزش کا پروگرام فراہم کرتا ہے اور شائع شدہ تحق

ارتھرائٹس پر بحث کرتا ہے اور درد کو کم کرنے  ویہے جو عام طور پر اوسٹ ایگ اید  یکتابچہ بھ کیتحفظ کا ا کے 

  ادہیسے ز  ادہیکو ز  یزندگ  یمعمول ک  یآپ کو اپن ساتھ  ساتھ  نقصان سے بچانے کے    دیاور آپ کے جوڑوں کو مز

 کرتا ہے۔ شیپ  قےیرکھنے کے قابل بنانے کے طر یجار

 :ںیحصے ہ لیدرج ذ کے  اس کتابچے  .1

 وجوہات  یارتھرائٹس ک وی اوسٹ یانگوٹھے ک .2

 علامات یارتھرائٹس ک وی اوسٹ یک انگوٹھے .3

 ارتھرائٹس کا علاج ویکے اوسٹ  انگوٹھے .4

 ۔ ورزشیں  یک ہاتھ .5

 کے اہداف ورزش .6

 اور سہولت کار ںیرکاوٹ ںیکرنے م ورزش .7

 یڈائر یک ورزش .8
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 وجوہات  یارتھرائٹس ک ویاوسٹ یانگوٹھے ک

سب سے    یدرد ک  ںیم  جگہ    ارتھرائٹس اس    و یاوسٹ  ںی( م ڑ جو  CMC)  ڑکارپل جو  ٹایکارپوم   میں     جڑ   یانگوٹھے ک

 عام وجہ ہے۔ 

 ہے۔  یسے ملت یہڈ میز یپیٹر یک یکلائ یکارپل ہڈ ٹایم  یاس جگہ بنتا ہے جہاں انگوٹھے ک ڑجو یس میا یس

ک   م   یانگوٹھے  ک درکار    ںیجڑ  وجہ سے،    یحرکت 

کے ڈھانچے    وںیہڈ   یگوشت والاور    اپنی ہڈیوں کو جوڑنے والی رگوں     آپ  ےیاستحکام کو برقرار رکھنے کے ل

بوجھ ڈال سکتا ہے اور انحطاط    ادہیپر ز  جڑ     یاستعمال انگوٹھے ک  ادہیز  اینقصان   قسم کا    ی کس  ۔ںیپر انحصار کرتے ہ 

نوک   یکے دوران انگوٹھے ک  وںیسرگرم   ی وال  یچٹک  ہے کہ    ہیاچھا نکتہ    کیرکھنے کا ا  ادی  کا باعث بن سکتا ہے۔ 

 بارہ گنا بڑھ جاتا ہے۔ با  ی تقر عےیکے ذر ڑ جو CMCدباؤ  یبھ یڈالا جانے والا کوئ  عےیکے ذر

بشمول   ںیدرد کا باعث بن سکتے ہ  ںیارتھرائٹس م   ویاوسٹکے    جڑ    یانگوٹھے ک  ایجو انگوٹھے    ںیبہت سے عوامل ہ

 یہے، اور جنس سے متاثر ہو سکت  یمل سکت  ںیوراثت م   ہی  ،یبار بار سرگرم  یچوٹ، انگوٹھے کے جوڑ ک  یپچھل

 امکان ہوتا ہے۔  ادہیارتھرائٹس کا ز ویاوسٹ   ںیم  نیکے مقابلے خوات مردوں-ہے

 علامات  یکدرد(  ںیم ی) ہڈارتھرائٹس  ویاوسٹ یانگوٹھے ک

کے ساتھ ہوتا    یسرگرم  ایدرد حرکت    ںیعلامت ہے۔ شروع م  یادیارتھرائٹس سے وابستہ بن  وی اوسٹ  یدرد انگوٹھے ک

آرام    ای یفعال ریارتھرائٹس بڑھتا ہے تو، غ ویموڑنا، دروازہ کھولنا، کپ اٹھانا۔ اگر اوسٹ یہے، مثال کے طور پر چاب

 درد ہو سکتا ہے۔ یکے دوران بھ

 : ںیشامل ہ ںیعلامات م گرید  درد( ںیم یہڈ ی)انگوٹھے ک یک ایانگوٹھے کے گٹھ 

 ؛ یدشوار ںیکو پکڑنے م  اءیاش •

 ؛ ینرم ای ،یپر سوجن، سخت  جوڑ یک انگوٹھے •

• CMC  ؛لا پوا رخشکل اور بد یظاہر  یہوئ یبڑھ یک جوڑ 

 ۔حدمحدود  یک حرکت •

 کا علاج     درد( ںیم یہڈ  ی)انگوٹھے کارتھرائٹس ویانگوٹھے کے اوسٹ
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  قے یکا استعمال کرتے ہوئے مؤثر طر  اراتیعلاج کے اخت  یجراح  ریارتھرائٹس کو غ  ویاوسٹ   یانگوٹھے کے ابتدائ

وجہ سے ہونے والے درد کو    یاور مرمت ک  اترنے   جا سکتا ہے۔ ان علاجوں کا مقصد جوڑوں کے  ایسے منظم ک

 کم کرنا ہے: 

سے اس پر    یپ  ی۔ آپ کو اپنے جںیہ  یمدد کر سکت  ںیسوزش، سوجن اور درد کو کم کرنے م  اتیکچھ ادو •

 ۔ ےیچاہ  یبات کرن

 ۔ ںیلگائے جا سکتے ہ کشنیانج ڈیرایسٹ ںیجوڑوں م •

 ۔رہیوغ تھراپیاں   یلیتحفظ، خوراک، تکم جوڑوں کا    سےیخود مدد کے اقدامات ج •

 ۔ ےیچاہ یپر بات کرن اراتیکنسلٹنٹ سے دوسرے اخت ای یپ یتو آپ کو اپنے ج ں،ی ہ یعلامات بگڑ رہ یاگر آپ ک

 ورزشیں  یہاتھ ک

حرکت کو بہتر بنانے،    ںیکو کم کرنے، آپ کے جوڑوں م )اکڑ جانے(   یسخت  ہی۔  ںیورزش کے بہت سے فوائد ہ 

  ں یکو بہتر بنانے م  حالتاستعمال پٹھوں کو مضبوط کرنے اور  ریکمزور ز   لانے،یاستعمال شدہ تنگ پٹھوں کو پھ   ادہیز

 مدد کر سکتا ہے۔ 

۔ ںیمنٹ تک دہرائ  20از کم    بار ہر بار کم  3کم از کم    ںیکو ہفتے مورزشوں  ان    ے،ینتائج حاصل کرنے کے ل  نیبہتر

 ۔ںیوارم اپ ورزش سے شروع کر شہیورزش کے معمول کے حصے کے طور پر ہم یاپن

 ے؟یچاہ  یکرن سےی ورزش ک یمجھے اپنے ہاتھ ک

 ۔ ںیپہلے وارم اپ کر

 ۔ ںیرکھ ںیم الےیکے پ یاپنے ہاتھ کو گرم پان •

 ۔ںیبنائ  یاور پھر مٹھ ںیلائی اور انگوٹھے کو چوڑا پھ دھےیکو س  وںیانگل یسے اپن آہستہ •

 ۔ںیمنٹ کے بعد آپ سمت بدل سکتے ہ کیاور ا ںیگھمائ  ںیسمت م دائرے کی  انگوٹھے کو  اپنے •

 ۔ںیمنٹ تک ان نرم حرکتوں کو انجام د 5از کم  کم •

 ۔ ںیکے ساتھ وارم اپ پر عمل کرورزشوں  1 درجہ •

وہ آسان اور  ںیپر ہ درجے  جب آپ جس   ں،یکر یاور صرف اگلے درجے تک ترق ں،یکے ساتھ شروع کر  1درجہ 

 آرام دہ ہو۔ 

کوشش    یاور اوپر کے دو جوڑوں کو تھوڑا سا جھکا رکھنے ک  ںیکھید  کے رخ کو  حرکت کرتے وقت اپنے انگوٹھے  

 شکل ہو۔ یس یتاکہ آپ کے انگوٹھے ک  ںیکر

 

 ورزشیں یک 1 درجہ 

 1ورزش 
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 1مرحلہ نمبر 

پر    زیطرف م  یک  یانگل  یاپنے بازو اور ہاتھ کو چھوٹ
کہ آپ    ںیبنائ  ینیقی تاکہ آپ کا انگوٹھا اوپر ہو۔    ںیرکھ
ہے    یہوئ  یجھک  چھےیپ   یتھوڑ  ایہے    یدھیس  یکلائ  یک
 ۔ یگ ںیآسان ہو جائ  ورزش اس سے  –

 

 2مرحلہ 

اپنے انگوٹھے کو جہاں    ر،یمدد کے بغ  یدوسرے ہاتھ ک
 ۔ ںیطرف اٹھائ یتک ممکن ہو اوپر ک

 ۔ ںیبار تک دہرائ 10اور   رکھیں  تک کنڈیس 10

کو    اس اس    ںیبنائ  ینیقیبات  آپ  جب  کو   ورزش  کہ 
تو آپ کے انگوٹھے کے جوڑ جھکے ہوئے    ںیکرتے ہ 

 ۔ ںیہوئے( رہ مڑے  )

 

 غلط! 

کو ز ک  ادہیانگوٹھے  اسںیکر  نہ   کوشش  یبڑھانے    ۔ 
 ہے۔  ںینہ قہیطر حیصح ہی کو کرنے کا  ورزش 

 

 

 2ورزش    -  1 درجہ 
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 1مرحلہ نمبر 

  ز یطرف م  یک  ی انگل  یاپنے بازو اور ہاتھ کو چھوٹ
کہ   ںیبنائ  ینی قیتاکہ آپ کا انگوٹھا اوپر ہو۔  ںیپر رکھ
ک   ی جھک  چھےیپ  ی تھوڑ  ای ہے    یدھی س  یکلائ  یآپ 
 ۔ یگ ںیآسان ہو جائ ورزشیںاس سے   – ہے  یہوئ

 

 2مرحلہ 

انگوٹھے کے دونوں جوڑوں کو تھوڑا سا جھکاتے  
ک چھت  کو  انگوٹھے  اپنے  اٹھاتے    ی ہوئے،  طرف 

 ۔ ںیسے جتنا ممکن ہو دور لے جائ یلیہتھ  یہوئے اپن 

 ۔ ںیبار دہرائ 10اور  رہنے دیں  تک  کنڈیس 10

 

 غلط! 

   کوشش  یموڑنے ک  چھےیانگوٹھے کے جوڑوں کو پ 
 ۔ ںیکر نہ

 

 3ورزش    -  1 درجہ 

 ۔ںیپر رکھ  زیکو م یکہن یاپن

 ۔ ںی' شکل بنائO' ںیاور بدلے م  ںیکے اوپر رکھ یانگوٹھے کو ہر انگل اپنے
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 ہلکے سے جھکے ہوئے ہوں )جھکے ہوئے(۔  شہیکہ آپ کے انگوٹھے کے جوڑ ہم ںیبنائ  ینیق یبات کو  اس

   

 

 غلط! 

پ  کو  جوڑوں  کے  موڑنے    چھے یانگوٹھے 
 ۔ ںیکرنہ   کوشش یک

 

 

 4ورزش    -  1 درجہ 

 

 ۔ ںیپر رکھ زیاور بازو کو م یکہن یاپن

 "O "  ں یاور انگوٹھے سے اپنے ہاتھ م وںیانگل  یاپن  ںیمشکل  
 ۔ ںیکو پکڑ ندی گ یآرام دہ سائز ک

 

اور انگوٹھے کا   ی انگل یشہادت ک  یاپن ںیم  مرحلوں  چھوٹے  
 ۔ ںیطرف گھمائ  یکو اپنے انگوٹھے ک  ندیاستعمال کرتے ہوئے گ

 "O بار گھمانے    10-5کو    ندی " شکل کو برقرار رکھتے ہوئے گ
ا  ںیکوشش کر  یک ہ  سای جب آپ    لنج یچ   یآپ اضاف  ں، یکرتے 

ل ٹ  ے ی کے  سے  انگوٹھے  کر   نسی اپنے  فالو  کو  لائن  پر  بال 
 ۔ ںیسکتے ہ

مشقوں تک    یک  2  درجہ    تو پھر آپ وارم اپ سے براہ راست  ںیکر سکتے ہ  ںیورزش  یک  1درجہ  سے  یجب آپ آسان

 ۔ںیجا سکتے ہ 
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 ورزشیں یک 2 درجہ

 ۔ ںی آہستہ سے گھمائ  ںیم ی( اپنے ہاتھ کو گرم پان4)صفحہ  ںیکر وارم اپ ورزشسب سے پہلے 

کے   یلیجسے آپ آرام سے اپنے انگوٹھے اور ہتھ ںی کے ساتھ کر  نڈیربڑ ب نیمضبوط تر ںیمشق یباق یک 2 درجہ 

 ۔ںیسکتے ہ  لایگرد پھ

 1ورزش    -  2 درجہ 

 

ربڑ   ک یاور ا  ںیشروع کر سےآرام سے اپنے ہاتھ 
کراس کرتے ہوئے  آپ کے انگوٹھے کے گرد   نڈیب

  ریتصو یطرف ک ںیکہ بائ  سایج یں ہاتھ کے گرد رکھ
 ہے۔  ںیم

 

طرف   یتک ممکن ہو اوپر کانگوٹھے کو جہاں 
جبکہ   ںینچیکو آہستہ آہستہ کھ نڈ یاٹھاتے ہوئے ب

انگوٹھے کے دونوں جوڑوں کو تھوڑا سا جھکا  
 ۔ںیرکھ

کہ   ںی کوشش کر یبنانے ک ین ی قی اس بات کو 
طرف نہ   ی آگے ک یحرکت کے دوران کلائ 

 جھکے۔ 

  چے ی پھر آہستہ آہستہ ن  رکھیں  تک   کنڈی س 5
 ۔ںی بار تک دہرائ  10اور  ںی کر

سے انجام دے    یکو آسان  ورزش  آپ اس   جب 
 لی تبد ںی م نڈی مضبوط ب  کی تو ا ں،ی سکتے ہ 

 ۔ ںی کر
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 غلط! 

   کوشش یموڑنے ک چھےیانگوٹھے کے جوڑ کو پ
 ۔ ںیکو آگے نہ لائ  یکلائ ای ںیکر نہ

 

 2ورزش    -  2 درجہ 

 

 1مرحلہ نمبر 

  نڈ یربڑ ب کیاور ا ںیاپنے ہاتھ کو آرام سے شروع کر
آپ کے انگوٹھے کے گرد کراس کرتے ہوئے ہاتھ کے  

 ہے۔   ںیم ریتصو ی طرف ک  ںیکہ بائ سایج رکھیں  گرد 

 

 2مرحلہ 

اور اپنے   ںیجوڑ کو جھکا رکھ یانگوٹھے کے اوپر
  ںیطرف اوپر اٹھائ   یانگوٹھے کو اپنے مخالف کندھے ک

سے جتنا دور ہو سکے دور  یلی جبکہ انگوٹھے کو ہتھ
 ۔ںیرکھ

 

دونوں انگوٹھے کے جوڑوں کو تھوڑا سا جھکاتے  
کرتے ہوئے   چے ین آہستہ آہستہہوئے انگوٹھے کو 

( پر  1)مرحلہ  شنی پوز یانگوٹھے کو دوبارہ شروع ک
 ۔ ںیآرام کر
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 غلط! 

  نہ   کوشش یموڑنے ک چھےیانگوٹھے کے جوڑ کو پ
 ۔ ںیکو آگے نہ لائ  یکلائ ای ںیکر

 3ورزش    -  2 درجہ 

 

کے   وںیانگل یاور اپن ںیہاتھ سے شروع کر  دہ  اپنے آرام
  ںیم ریتصو یطرف ک  دائیں کہ  سای ج ںیرکھ نڈیگرد ربڑ ب

 ہے۔ 

 

 

رکھتے   ںیشکل کے موڑ م ی" کCاپنے انگوٹھے کو " 
اور آپ کو اپنے   ںیلائی کو الگ الگ پھ  وںیانگل یہوئے، اپن

کے پٹھوں کو   انیکے درم یانگل  یانگوٹھے اور شہادت ک
اور آہستہ آہستہ   کریں  کے لئے  کنڈیس  5۔ ے یچاہ  کھناید

 ۔ ںیبار دہرائ 10. یں آرام کر
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 غلط! 

نہ    کوشش یموڑنے ک چھےیانگوٹھے کے جوڑ کو پ
 ۔ ںیکو آگے نہ لائ  یکلائ ای ںیکر

 

 3ورزش    -  2 درجہ 

"  Oاب "  کنیل ں،یچھوئ ںیشکل م ی" کOکو "  یانگل کیاپنے انگوٹھے سے ہر ا ں،یکو دہرائ 3ورزش   -1 درجہ

 ۔ ںیتھوڑا سا دباؤ ڈال ےیبنانے کے ل یچٹک  یکو برقرار رکھتے ہوئے اسے ہلک 
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 ورزشیں  یک 3 درجہ

مشقوں تک  یک 3 درجہتو پھر آپ وارم اپ سے براہ راست  ںیکر سکتے ہ  ںیورزش  یک 2درجہسے یجب آپ آسان

 ۔ںیجا سکتے ہ 

 1ورزش –  3درجہ 

 (۔ 4)صفحہ  ںیکر وارم اپ ورزشپہلے 

 

 کام   والے(  ی)چٹک  کے   یچٹک  مختلف   4: 2ورزش –  3درجہ 

بہت کم   کنی)ل ں،یاستعمال کرتے ہ  ےیبھرنے کے ل یجہاں آپ اپنے انگوٹھے کو چٹک  ںیمشق کر یان کاموں ک

  ںیچادر یپکڑنا، کپڑوں کے کھونٹے کھولنا، کاغذ ک ںیٹی ( مثلا  لکھنا، پلںیکوشش کر  یطاقت استعمال کرنے ک

 پھاڑنا۔ 

دونوں جوڑوں کو تھوڑا ہے۔ انگوٹھے کے   یپر ہوت شکل  یتو توجہ آپ کے انگوٹھے ک ں،یکام کرتے ہ ہیجب آپ 

 ۔ںیکو تھوڑا سا بڑھاتے رہ  یکلائ، اور سا جھکا

کوشش  یرکھنے ک ں یجوڑوں کو لائن ماور اپنے انگوٹھے کے  ت لیں وق ےیکے ل کھنےی انگوٹھے کو داپنے 

کو   وںیاپنے ہاتھ اور انگل انی۔ کاموں کے درمں یطرف جھکنے نہ د یک چھےیپ ںیکہ انہ ںیکوشش کر۔ ںیکر

 ۔ںینچی کھ

 ۔ںیہ یدکھات قہیاور غلط طر حیکے کاموں کو کرنے کا صح یچوٹک  ریتصاو لیمندرجہ ذ

 بار استعمال کرتے ہوئے اپنا نام اور پتہ ۔   5کو  شنیپوز  حیصح یمثلا  نگوٹھے ک  ںیمشق کر یلکھنے ک .1

 

 

 

 

 

 کریں۔ بار کاغذ کے ٹکڑے کو آدھے حصے میں پھاڑنے کی مشق  10انگوٹھے کی صحیح پوزیشن کا استعمال کرتے ہوئے  .2
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ایک کھونٹی کو کھولنے کے لیے پہلے اسے آہستہ سے نچوڑنے کی مشق کریں، اور مضبوط ہوتے جائیں کیونکہ آپ آسانی سے   .3
 "O  بار کریں۔  5" پوزیشن کو پکڑ سکتے ہیں۔ یہ 

  

 ۔ںیمشق کر یکو اٹھانے اور پکڑنے ک ٹی پل  کھانے کی  کا استعمال کرتے ہوئے   شنیپوز  حیصح  یبار انگوٹھے ک 5 .4

  

 

 

 والی مشقیں  : گرفت اور موڑ3ورزش  -  3سطح  

  ںیگھمانا شامل ہے، مثال کے طور پر بولٹ پر نٹ لگانا، تالے م ایموڑنا  ںیجن م ںی مشق کر  یک وںیسرگرم یسیا

 ، نلکوں کو موڑنا۔ ا ڈکن کھو لناموڑنا، جار ک اںیچاب

کے   یلیہتھبرقرار رکھنے اور  دونوں انگوٹھوں کے جوڑوں کا ہلکا سا موڑ )مڑنا(کے دوران  وںیان سرگرم

 ۔ ںیکر زیسامنے انگوٹھے کو عبور کرنے سے گر
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 ۔ ںیہ یدکھات قہیاور غلط طر حیکرنے کا صح موڑ والی مشق گرفت اور  ںیریتصو لیمندرجہ ذ

 کا استعمال کرتے ہوئے دروازہ کھولنا  شنیپوز یانگوٹھے ک حیبار صح 10  سےیج  ںیمشق کر یموڑنے ک یچاب .1

  

 ۔ںی مشق کر ی ککھولنے اور بند کرنے  کا استعمال کرتے ہوئے بوتل کے  شنی پوز حی صح یپانچ بار انگوٹھے ک .2

  

 

 مشقوں کا اختتام ہے۔ یانگوٹھے ک ہی

 

 

بات   یمعمول ریغ یکوئ ہونا  درد کا تجربہ  ای فیتکل یس یہلک  ںیان مشقوں کو کرنے کے بعد آپ کے انگوٹھے م

کرتے وقت اپنے   ںیمشق  ہی۔ اگر آپ کو ےیچاہی گھنٹے کے بعد رک جان 24 فیتکل  یقسم ک یبھ یکس ہے۔ ںینہ

ہے تو براہ کرم اپنے   یہوت ںیگھنٹے بعد بہتر محسوس نہ 24ہے جو  یمحسوس ہوت فیتکل ںیہاتھ م  ایانگوٹھے 

 ۔ںیمعالج سے رابطہ کر
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 ورزش کے اہداف

 عام ورزش کا مقصد ہے: رایم .1

 ...................................................................................................................................................................................  

 ...................................................................................................................................................................................  

 کرنے جا رہا ہوں؟  ایک ںیم -مخصوص ورزش کا مقصد  رایم .2

 ...................................................................................................................................................................................  

 ...................................................................................................................................................................................  

 اعتماد رایم .3

گئے مناسب نمبر   ےید  چےی؟ براہ کرم نحاصل کروں گااپنا مخصوص ورزش کا ہدف  ںیکتنا پراعتماد ہوں کہ م ںیم

 ۔ںیلگائدائرہ  پر

بالکل پراعتماد  

 ۔ںینہ

  یانتہائ 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1

 پراعتماد 

 

 عہد رایم .4

گئے   ےید چےیکتنا پرعزم ہوں؟ براہ کرم ن ےیاپنے مخصوص ورزش کے مقصد کو حاصل کرنے کے ل ںیم

 ۔ںیمناسب نمبر پر چکر لگائ

 پرعزم  یانتہائ 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 ں یقطعاً پابند نہ

 پلان کشنیورزش کا ا یریم .5

اور  ںیہو رہے ہ ابیکہ آپ کب کام ںیسک کھید ہیہے، تاکہ آپ  یکرنا ضرور کارڈیاور ر مائشیپ  یک شرفتیپ یاپن

 ۔ ںیکر سکتے ہ لیتبد  ایکر رہا ہے تو آپ ک ںیکہ اگر آپ کا منصوبہ کام نہ ںیمعلوم کر سکتے ہ  یبھ ہی یساتھ ہ

 کرنے جا رہا ہوں؟ کہاں  ورزشیں ںیم

 ...................................................................................................................................................................................  

 ...................................................................................................................................................................................  

 کب کرنے جا رہا ہوں؟  ورزشیں ںیم .6

 ...........................................................................................................................................................................  

 کا معاہدہ  شنریکٹ یاور پر ضیمر

 یڈائر یورزش ک یکو اپن شرفتیپ یریمخصوص ورزش کا مقصد )؟ مخصوص اور م رایم –کروں گا  ںیمشق ںیم

 لے کر آؤں گا۔  یڈائر یورزش ک ےیمشاورت کے ل یاگل ی ( اور اپنوں گاکر کارڈیر ںیم
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                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               شرکت کنندہ کے دستخط:

 : خیتار

 ...................................................................................................................................................................................  

کے مشورے پر بات کروں گا اور آپ کے  میترم ںیاور آپ کے کام م شرفتیپ یورزش ک یساتھ آپ کآپ کے  ںیم

 سوال کا جواب دوں گا۔ یبھ یکس

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                 کے دستخط: معالج 

 : خیتار

 ...................................................................................................................................................................................  
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 اور سہولت کار ںیرکاوٹ ںیورزش کرنے م

 سہولت کار /ںیز یمددگار چ  ں یرکاوٹ/ںیزی مددگار چ ریغ

 

 : ںیزیمقامات اور چ

ان جگہوں کے  ای زوںیچ یآس پاس ک رےیم ایک
کو   ورزشوں  ہوں جو  ںیکچھ ہے جہاں م ںیبارے م
مقصد مشکل بناتا  ےمخصوص ورزش کے ریم -کرنا 
کر سکتا   ایک ےیکرنے کے ل لیاسے تبد ںیہے ؟م

 ؟ہوں

 

  

 : ںیزیمقامات اور چ

ان جگہوں کے  ای زوںیچ یآس پاس ک رےیم ایک
کو   ورزشوں  ہوں جو  ںیکچھ ہے جہاں م ںیبارے م
  آسان مقصد  ےمخصوص ورزش کے ریم -کرنا 

کو استعمال کرنے   زوںیان مددگار چ ںیم بناتا ہے ؟
 ؟کر سکتا ہوں ایک ےیکے ل

 

   

   

   

   

 

 لوگ: 

وقت   ںیجن کے ساتھ م ںیلوگ ہ سےیا یکوئ ایک
 –کرنا ورزش  ےیل رےیگزارتا ہوں جو م

مشکل بناتا  کو  مقصد  کے  مخصوص ورزشےریم
کر سکتا  ایک ےیکرنے کے ل لیاسے تبد ںیہے ؟ م
 ہوں؟

  

 لوگ: 

وقت   ںیجن کے ساتھ م ںیلوگ ہ سےیا یکوئ ایک
 –کرنا ورزش  ےیل رےیگزارتا ہوں جو م

بناتا  آسان کو مقصد  کے  مخصوص ورزشےریم
مدد کرنے کو کہنے کے   یریان سے م ںیہے ؟ م

 کر سکتا ہوں؟ ایک ےیل

   

   

   

   

 اور احساسات:  الاتیخ

 ایسوچ رہا ہوں اور/ ں یہے جو م زیچ یسیا یکوئ ایک
 –کرنا ورزش  ےیل رے یجو م محسوس کر رہا ہوں 

  یمشکل بناتکو  مقصد  کے  مخصوص ورزشےریم

 اور احساسات:  الاتیخ 

 ایسوچ رہا ہوں اور/ ں یہے جو م زیچ یسیا یکوئ ایک
 –کرنا ورزش  ےیل رے یجو م محسوس کر رہا ہوں 

  یبنات آسان  کو مقصد  کے  مخصوص ورزشےریم
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کر سکتا   ایک ےیکرنے کے ل لیاسے تبد ںیہے ؟ م
 ؟ہوں

حوصلہ   یاور احساسات ک الاتیان خ ںیم ہے ؟
 ؟کر سکتا ہوں ایک ےیکے ل یافزائ
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 یڈائر یورزش ک

 ںیکرنے م کارڈیاور مشکلات کو ر وںیابیکام یپر نظر رکھنے، اور آپ ک شنوںیآپ کے ورزش کے س یڈائر ہی

جا   اینقطہ کے طور پر استعمال ک کیکے ا تیہے۔ اسے آپ کے معالج کے ساتھ بات چ ےیمدد کرنے کے ل یآپ ک

 ںیآپ سے اس بات کے بارے م  وج ےیمدد کے ل یآپ ک ںیماہ کے سروے کو پرُ کرنے م 6اور  3سکتا ہے، اور 

  آپ کا  ای میٹ یقیتحق یڈائر ہی ہے۔   اید بیترت سےیکو کپروگرام  یرائے طلب کرے گا کہ آپ نے تھراپ ماندارانہیا

 (۔ ںی)جب تک کہ آپ اسے نہ دکھائا گ کھےید ںینہ تھراپسٹ 

 ں؟یک ںیبار ورزش یاس ہفتے آپ نے کتن خ ینوٹس/تار 
 ۔ںیلکھ  0تو  ںیبالکل نہ اگر

انگوٹھے کے درد کو کم کرنے کے  
عادات کو بدلنے  ایورزشوں  ےیل

رکھنے  کیکے حوالے سے، ٹر
اس   ں یآپ جو چاہ ےیمدد کے ل ںیم

 ۔ںیکر سکتے ہ  کارڈیر ںیکالم م

 7دن  6دن  5دن  4دن  3دن  2دن  1دن 

 ہفتہ 
 1 

 
 
 

       

 ہفتہ 
 2 

 
 
 

       

 ہفتہ 
 3 

 
 
 

       

 ہفتہ 
 4 
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 ں؟یک ںیبار ورزش یہفتے آپ نے کتناس  خ ینوٹس/تار 
 ۔ںیلکھ  0تو  ںیبالکل نہ اگر

انگوٹھے کے درد کو کم کرنے کے  
عادات کو بدلنے  ایورزشوں  ےیل

رکھنے  کیکے حوالے سے، ٹر
اس   ں یآپ جو چاہ ےیمدد کے ل ںیم

 ۔ںیکر سکتے ہ  کارڈیر ںیکالم م

 7دن  6دن  5دن  4دن  3دن  2دن  1دن 

 ہفتہ 
 5 

 
 
 

       

 ہفتہ 
 6 

 
 
 

       

 ہفتہ 
 7 

 
 
 

       

 ہفتہ 
 8 
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 ں؟یک ںیبار ورزش یاس ہفتے آپ نے کتن خ ینوٹس/تار 
 ۔ںیلکھ  0تو  ںیبالکل نہ اگر

انگوٹھے کے درد کو کم کرنے کے  
عادات کو بدلنے  ایورزشوں  ےیل
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طرف  یکے ساتھ جن ک ہیکے شکر (Kelly Hislop-Lenney) ینیہسلوپ ل یلیک اور  (Jo Adams)ڈمزیجو ا

 کو ورسز    OTTER۔ یتھ یگئ یاجازت د ی کرنے ک میترم ںیم زیٹرائل سے اصل دستاو OTTERسے 

اور شائع  یطرف سے لکھ یکے ک وی آرتھرائٹس  ورسز  ںیتھا۔ اس کتابچے م  ای گ ایفنڈ ک عہی آرتھرائٹس کے ذر

 ۔ںیہکردہ معلومات شامل 

 یگئ یل ریتصاو یاور نئ ،یتھ یگئ یشامل ک 3ورزش  یک 2  درجہ  اور ،یتھ 4ورزش  یک 1 درجہ   می)ترم

 ( ںیتھ

 

جا   ی( سے حاصل ک/http://www.versusarthritis.orgسائٹ ) بی کے و ویآرتھرائٹس ورسز معلومات  یاضاف

 ۔ ںیہ یسکت

 

 

http://www.versusarthritis.org/

