
েরাগী এবং শুশর্ুষাকারীর িশক্ষা

বাহুর বয্ায়ােমর কমর্সূিচ
এই তেথয্র মাধয্েম একিট বাহুর বয্ায়ােমর কমর্সূিচ সম্পেকর্ জানােনা
হেয়েছ, যা আপনার সুস্থ হেয় ওঠার পর্িকর্য়ায় সাহাযয্ করেব।

হালকা নড়াচড়ার মাধয্েম হােতর বয্ায়াম করেল তা শরীর আড়ষ্ট হেয়
যাওয়া েরাধ করেত সাহাযয্ করেব। এিট আপনােক আরও সব্াচ্ছেন্দয্ হাত
নাড়াচাড়া করেত এবং হােতর শিক্ত ও সহনশীলতা িফের েপেত সাহাযয্
করেব।

িনেচ েদওয়া বাহুর বয্ায়ামগুেলা আপনােক িবিভন্ন েপিশগুেলােক সিকর্য়
ও শিক্তশালী করেত সাহাযয্ করেব। আপনার পর্েয়াজন অনুযায়ী
অকুেপশনাল েথরািপস্ট বা িফিজকয্াল েথরািপস্ট বয্ায়ামগুেলােত
পিরবতর্ন আনেত পােরন।

বয্ায়াম করার িকছু পরামশর্

আরামদায়ক েপাশাক পরুন, যােত েপাশােকর কারেণ আপনার শরীেরর
নড়াচড়ায় েকােনা বাধা না আেস। হাসপাতােলর গাউন, পায়জামা অথবা
বয্ায়াম করার উপেযাগী েপাশাক পরুন।

পর্িতিট নড়াচড়া ধীের ধীের করুন।

এই বয্ায়ামগুেলা করার সময় শব্াস আটেক রাখেবন না। গভীরভােব
শব্াস িনন। বয্ায়াম করার সময় েজাের েজাের গুনেল শব্াস-পর্শব্ােসর
গিত সমান রাখেত এবং িনয়িমত শব্াস িনেত মেন রাখেত সুিবধা হেত
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পাের।

এই বয্ায়ামগুেলা িবছানায় শুেয়, িবছানার িকনারায় বেস, েচয়াের েসাজা
হেয় বেস অথবা দঁািড়েয় করুন।

যিদ আপিন িবছানার িকনাের বেস বা দঁািড়েয় এগুেলা কেরন, আপনার
পােশ একজন দািয়তব্শীল পিরচযর্াকারী েযন থােকন, তা িনিশ্চত
করুন। এেত আপনার িনরাপত্তা িনিশ্চত হেব এবং পেড় যাওয়ার
ঝুঁিক কমেব।

েকােনা বয্ায়াম করেত অসব্িস্ত বা বয্থা হেল, েসই বয্ায়ামিট করেবন
না। েয বয্ায়ামগুেলা করেত আপনার অসব্িস্ত হয়, েসগুেলা সম্পেকর্
আপনার অকুেপশনাল েথরািপস্ট বা িফিজকয্াল েথরািপস্টেক জানান।
েয বয্ায়ামগুেলা করেল আপনার বয্থা হয় না, েসগুেলা চািলেয় যান।

আপনার েকােনা পর্শ্ন থাকেল, আপনার িফিজকয্াল েথরািপস্ট বা
অকুেপশনাল েথরািপেস্টর সেঙ্গ কথা বলুন।

বয্ায়ামগুেলা
কঁাধ ঝঁাকােনা

1. কঁাধ ঝঁাকােনার মেতা কের কঁাধ দুেটা কান পযর্ন্ত উপেরর িদেক তুলুন
(িচতর্ ১ েদখুন)।

2. কঁাধ দুেটা িনেচর িদেক নািমেয় আনুন (িচতর্ ২ েদখুন)।

2/20



িচতর্ ১ এবং িচতর্ ২ কঁাধ
ঝঁাকােনা

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

কঁােধর েপিশ সংকুিচত করা

1. আপনার কঁাধ দুেটা েপছেনর িদেক, িপেঠর িদেক িনেয় যান। কঁােধর
েপছেনর হাড় দুেটােক এেক অপেরর িদেক েচেপ আনার েচষ্টা করুন
(িচতর্ ৩ েদখুন)।

িচতর্ 3. কঁােধর েপিশ
সংকুিচত করা

2. _____ েসেকেন্ডর জনয্ ধের রাখুন।

3. শরীর িশিথল করুন।
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_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

 
কঁাধ দুেটা সামেনর িদেক িনেয় আসুন।

1. আপনার কঁাধ দুেটা বুেকর িদেক, সামেনর িদেক িনেয় আসুন (িচতর্ ৪
েদখুন)।

িচতর্ 4. কঁাধ দুেটা সামেনর
িদেক িনেয় আসুন।

2. _____ েসেকেন্ডর জনয্ ধের রাখুন।

3. শরীর িশিথল করুন।

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

কঁাধ েগাল কের েঘারােনা

1. আপনার কঁাধ দুেটা _____ বার সামেনর িদেক বৃত্তাকাের েঘারান (িচতর্
৫ েদখুন)।
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িচতর্ 5. কঁাধ েগাল কের
েঘারােনা

2. আপনার কঁাধ দুেটা _____ বার েপছেনর িদেক বৃত্তাকাের েঘারান।

3. শরীর িশিথল করুন।

িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

 
বাহু দুেটা পােশর িদেক েঘারােনা

1. বাহু দুেটা কঁােধর সমান উচ্চতায় েরেখ, সামেনর িদেক হাত দুেটা
একসেঙ্গ জিড়েয় ধরুন।

2. আপনার েকামর না নািড়েয়, বাহু দুেটা বাম িদেক িনেয় যান (িচতর্ ৬
েদখুন)।
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িচতর্ 6. বাহু দুেটা পােশর িদেক
েঘারােনা

3. বাহু দুেটা আবার মাঝখােন িফিরেয় আনুন।

4. আপনার েকামর না নািড়েয়, বাহু দুেটা ডান িদেক িনেয় যান।

5. বাহু দুেটা আবার মাঝখােন িফিরেয় আনুন।

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

কঁাধ উেত্তালন
এই বয্ায়াম করার সময়, যিদ একিট হাত অনয্িটর তুলনায় দুবর্ল হয়,
তাহেল দুই হাত একসেঙ্গ জিড়েয় মাথার ওপর তুলুন।

1. পর্থেম হাত দুেটা শরীেরর দুপােশ রাখুন।

2. দুই হােতর তালু পরস্পেরর িদেক েরেখ, হাত দুেটা আপনার শরীেরর
সামেন আনুন এবং উপের তুলুন (িচতর্ ৭ েদখুন)।
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িচতর্ 7. কঁাধ উেত্তালন

3. আবার আেগর অবস্থােন িফের আসুন।

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

কঁাধ েপছেনর িদেক েদালােনা
এই বয্ায়াম করার সময়, যিদ একিট হাত অনয্িটর তুলনায় দুবর্ল হয়,
তাহেল দুই হাত একসেঙ্গ জিড়েয় মাথার ওপর তুলুন।

1. পর্থেম হাত দুেটা শরীেরর দুপােশ রাখুন।

2. দুই হােতর তালু পরস্পেরর িদেক েরেখ, যতটা সম্ভব হাত দুেটা েপছেনর
িদেক তুলুন (িচতর্ ৮ েদখুন)।
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িচতর্ ৮। কঁাধ েপছেনর িদেক
েদালােনা

3. আবার আেগর অবস্থােন িফের আসুন।

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

 
হাত দুপােশ েতালা

1. পর্থেম হাত দুেটা শরীেরর দুপােশ সব্াভািবকভােব রাখুন (িচতর্ ৯
েদখুন)।

িচতর্ ৯ হাত দুপােশ েতালা
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2. ধীের ধীের হাত দুেটা যতটা সম্ভব দুপােশ তুলুন। সম্ভব হেল, হাত দুেটা
মাথার ওপর পযর্ন্ত েতালার েচষ্টা করুন।

3. আবার আেগর অবস্থােন িফের আসুন।

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

যিদ একিট হাত অনয্িটর তুলনায় দুবর্ল হয়, তাহেল দুবর্ল হাতিট তুলেত
কারও সাহাযয্ িনন।

িপেঠর িদেক হাত ওপের েতালা

1. আপনার দুই হাত িপেঠর িপছেন রাখুন। এক হাত িদেয় অনয্ হােতর
কবিজ ধরুন (িচতর্ ১০ েদখুন)। একিট হাত দুবর্ল হেল, শিক্তশালী
হােতর সাহােযয্ দুবর্ল হাতিট িপেঠর ওপর িদেয় ধীের ধীের উপের
তুলুন।

িচতর্ ১০ িপেঠর িদেক হাত ওপের
েতালা

2. ধীের ধীের আপনার দুই হাত িপেঠর মাঝ বরাবর যতটা সম্ভব ওপের
তুলুন।

3. _____ েসেকেন্ডর জনয্ ধের রাখুন।

9/20



4. আবার আেগর অবস্থােন িফের আসুন।

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

কঁােধর ডানা

1. পর্থেম ধীের ধীের হাত দুেটা মাথার ওপর তুলুন (িচতর্ ১১-এর বাম
িদেক েদখুন)। তারপর হাত দুেটা ঘােড়র েপছেন রাখুন (িচতর্ ১১-এর
মাঝখােন েদখুন)।

2. কনুই দুেটা যতটা সম্ভব দুই পােশ ছিড়েয় িদন (িচতর্ ১১-এর ডান িদেক
েদখুন)।

িচতর্ ১১। কঁােধর ডানা

3. _____ েসেকেন্ডর জনয্ ধের রাখুন।

4. আবার আেগর অবস্থােন িফের আসুন।

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

কনুই ভঁাজ করা
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1. পর্থেম হাত দুেটা আপনার শরীেরর দুপােশ রাখুন এবং হােতর তালু
সামেনর িদেক রাখুন (িচতর্ ১২ েদখুন)।

2. আপনার কনুই ভঁাজ কের হােতর তালু কঁাধ পযর্ন্ত িনেয় যান, েযন তালু
কঁাধ স্পশর্ কের (িচতর্ ১৩ েদখুন)।

িচতর্ ১২। হােতর তালু
সামেনর িদেক রাখুন।

িচতর্ ১৩। আপনার হাতিট
কনুইেয়র কােছ বঁাকান

3. আবার আেগর অবস্থােন িফের আসুন।

4. _____ বার করুন।

5. অনয্ হাত িদেয়ও একই বয্ায়াম করুন।
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িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন
একিট হাত অনয্িটর তুলনায় দুবর্ল হেল, শিক্তশালী হাত িদেয় দুবর্ল
হােতর কবিজ ধরুন এবং দুই হােতর কনুই ভঁাজ করুন।

বাহুর ঘূণর্ন

1. হােতর তালু িনেচর িদেক েরেখ, হােতর কনুই েথেক কবিজ পযর্ন্ত অংশ
উরুর ওপর রাখুন।

2. একিট হাত তুলুন এবং হােতর তালু ওপেরর িদেক, ছােদর িদেক েঘারান
(িচতর্ ১৪ েদখুন)।

3. হােতর তালু িনেচর িদেক েরেখ আবার আেগর অবস্থায় িফের আসুন
(িচতর্ ১৫ েদখুন)।

িচতর্ ১৪। হাত তুলুন এবং
তালু ওপেরর িদেক করুন।
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িচতর্ ১৫। শুরু করার
অবস্থােন েঘারান;

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

একিট হাত অনয্িটর তুলনায় দুবর্ল হেল, দুবর্ল হােতর কবিজ শিক্তশালী
হাত িদেয় ধরুন। হােতর তালু ওপেরর িদেক ও িনেচর িদেক েঘারােনার জনয্
হােতর িনেচর অংশিট েঘারান।

 
কবিজ ভঁাজ করা

1. হাত দুেটা েটিবল, েচয়ােরর হাতল বা েডেস্কর মেতা েকােনা মজবুত
জায়গার ওপর রাখুন। কবিজ দুেটা ওই জায়গার িকনারার বাইের ঝুিলেয়
রাখুন, যােত েসগুেলা সহেজ নাড়ােত পােরন।

2. আপনার হােতর তালুগুেলা ছােদর িদেক েফরান এবং কবিজগুেলা ওপর-
িনচ কের বঁাকান (িচতর্ ১৬ েদখুন)।
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িচতর্ ১৬। কবিজ ভঁাজ করা

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

একিট হাত অনয্িটর তুলনায় দুবর্ল হেল, শিক্তশালী হাত িদেয় দুবর্ল
হােতর কবিজ ধরুন। কবিজিট ওপর-িনেচ ভঁাজ করুন।

কবিজ ডােন-বঁােয় বঁাকােনা

1. হােতর কনুই েথেক কবিজ পযর্ন্ত অংশ েটিবেলর মেতা সমতল
জায়গায় অথবা উরুর ওপর রাখুন।

2. কনুই বা হােতর িনেচর অংশ না নািড়েয়, কবিজ দুেটা ডােন-বঁােয় নাড়ান
(িচতর্ ১৭ েদখুন)।
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িচতর্ ১৭। কবিজ ডােন-বঁােয়
বঁাকােনা

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

একিট হাত অনয্িটর তুলনায় দুবর্ল হেল, শিক্তশালী হাত িদেয় দুবর্ল
হাতিটেক নাড়ােত সাহাযয্ করুন। কবিজ ডােন-বঁােয় বঁাকান।

আঙুল ভঁাজ করা

1. হােতর কনুই েথেক কবিজ পযর্ন্ত অংশ েটিবেলর মেতা সমতল
জায়গায় অথবা উরুর ওপর রাখুন।

2. হাত শক্ত কের মুেঠা করুন, তারপর হাতিট খুেল আঙুলগুেলােক েসাজা
হওয়া পযর্ন্ত পর্সািরত করুন (িচতর্ ১৮ েদখুন)।
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িচতর্ ১৮। আঙুল ভঁাজ করা

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

একিট হাত অনয্িটর তুলনায় দুবর্ল হেল, শিক্তশালী হাত িদেয় দুবর্ল
হােতর আঙুলগুেলা ভঁাজ করুন এবং েসাজা করুন।

 
আঙুল টানটান করা

1. হােতর কনুই েথেক কবিজ পযর্ন্ত অংশ েটিবেলর মেতা সমতল
জায়গায় অথবা উরুর ওপর রাখুন।

2. ধীের ধীের আঙুলগুেলা ফঁাক কের ছিড়েয় িদন। তারপর আবার
একসেঙ্গ িমিলেয় িনন (িচতর্ ১৯ েদখুন)।
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িচতর্ ১৯। আঙুল টানটান করা

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

আঙুেলর িবপরীতমুখী অবস্থান
বুেড়া আঙুল িদেয় এেক এেক পর্িতিট আঙুেলর ডগা স্পশর্ করুন (িচতর্
২০ েদখুন)।

িচতর্ ২০। আঙুেলর িবপরীতমুখী অবস্থান;

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

 
েদালােনার বয্ায়াম

1. েটিবেলর ওপর ঝুঁেক পড়ুন এবং শিক্তশালী হাত িদেয় শরীেরর ভর
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সামলান। দুবর্ল হাতিট িনেচর িদেক ঝুিলেয় রাখুন, যােত েসিট
সব্াধীনভােব নড়াচড়া করেত পাের।

2. দুবর্ল হাতিট ঘিড়র কঁাটার িদেক (ডান িদেক) ও ঘিড়র কঁাটার িবপরীত
িদেক (বাম িদেক) বৃত্তাকাের েঘারান এরপর হাতিট সামেন ও েপছেন
েদালান (িচতর্ ২১ েদখুন)। মাধয্াকষর্ণ শিক্তর সাহােযয্ হাতিটেক
নড়াচড়া করেত িদন।

িচতর্ ২১। েদালােনার
বয্ায়াম

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

লািঠ িদেয় বয্ায়াম

1. িচত হেয় শুেয় পড়ুন, হাত দুেটা শরীেরর পােশ রাখুন এবং একিট লািঠ দুই
হােত ধরুন।

2. দুই হাত সমানভােব েরেখ, লািঠিট পর্থেম ছােদর িদেক এবং তারপর
মাথার ওপর িদেয় তুলুন (িচতর্ ২২ েদখুন)।
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িচতর্ ২২। লািঠ িদেয় বয্ায়াম

3. হাত দুেটা আবার আেগর অবস্থায় িফিরেয় আনুন।

_____ বার পুনরাবৃিত্ত করুন
িদেন _____ বার এই বয্ায়ামিট করুন।

েযাগােযােগর তথয্
আপিন __________________-এ আপনার অকুেপশনাল েথরািপস্ট বা
িফিজকয্াল েথরািপেস্টর সেঙ্গ েযাগােযাগ করেত পােরন।
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আপনার েকােনা পর্শ্ন বা উেদব্গ থাকেল আপনার সব্াস্থয্েসবা
পর্দানকারীর সােথ েযাগােযাগ করুন। আপনার পিরচযর্া দেলর
একজন সদসয্ েসামবার েথেক শুকর্বার পযর্ন্ত উত্তর েদেবন
সকাল 9:00 টা েথেক িবেকল 5:00 টার পর এই সমেয়র বাইের, আপিন
একিট বাতর্া েরেখ েযেত পােরন বা অনয্ একজন MSK পর্দানকারীর
সােথ কথা বলেত পােরন। কেল সবর্দা একজন ডাক্তার বা নাসর্েক
পােবন। আপিন যিদ আপনার সব্াস্থয্েসবা পর্দানকারীর সেঙ্গ
কীভােব েযাগােযাগ করেবন তা িনিশ্চত না হন, তাহেল েফান করুন।
২১২-৬৩৯-২০০০.

আেরা িরেসােসর্র জনয্ www.mskcc.org/pe-এ িভিজট কের আমােদর
ভাচুর্য়াল লাইেবর্ির েদখুন।
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