
 
 

 

 

 

 

 

 

ਸਪਾਈਨਲ ਸਟੈਨੋਸਸਸ ਬਾਰ ੇਜਾਣਕਾਰੀ 

ਸੈਰ ਕਰਦ ੇਸਮੇਂ ਸਪਿੱਠ ਅਤੇ ਲਿੱਤਾਾਂ ਸ ਿੱਚ ਦਰਦ ਹ ੁੰਦਾ ਹੈ? 
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ਲੁੰਬਰ ਸਪਾਈਨਲ ਸਟੈਨੋਸਸਸ 

ਸਪਾਈਨਲ ਸਟੈਨੋਸਸਸ ਕੀ ਹੈ? 

ਸਪਾਈਨਲ ਸਟੈਨੋਸਸਸ ਤੁਹਾਡੀ ਸਪਿੱਠ ਸ ਿੱਚ ਉਸ ਜਗ੍ਹਾ ਦ ੇਸੰਕੁਸਚਤ ਹੋਣ ਲਈ ਡਾਕਟਰੀ ਸ਼ਬਦ 

ਹੈ ਸਜਿੱਥੇ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਨਸਾਂ ਹਨ। ਇਹ ਸੰਕੁਸਚਤ ਹੋਣਾ ਬੁਢਾਪੇ ਦੀ ਪਰਸਕਸਰਆ ਦਾ ਇਿੱਕ ਆਮ ਸਹਿੱਸਾ 

ਹੈ ਅਤੇ ਜ਼ਰਰੂੀ ਨਹੀ ਂਸਕ ਲਿੱਛਣਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣੇ। ਦਰਅਸਲ, ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਲੋਕਾਂ ਸ ਿੱਚ ਇਸ 

ਸਕਸਮ ਦੀ ਸੰਕੁਚਨ ਹੁੰਦੀ ਹੈ ਪਰ ਕੋਈ ਲਿੱਛਣ ਨਹੀ ਂਹੁੰਦੇ। ਕਈ  ਾਰ, ਇਹ ਸੰਕੁਚਨ ਨਸਾਂ ਸ ਿੱਚ 

ਖੂਨ ਦੇ ਪਰ ਾਹ ਸ ਿੱਚ ਕਮੀ ਦਾ ਕਾਰਨ ਬਣ ਸਕਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ ਸਨਊਰੋਜੈਸਨਕ ਕਲੋਡੀਕੇਸ਼ਨ 

ਸਕਹਾ ਜਾਂਦਾ ਹੈ - ਜਦੋਂ ਨਸਾਂ ਨੰੂ ਉਨਹਾਂ ਨੰੂ ਲੋੜੀਦਂਾ ਖੂਨ ਦਾ ਪਰ ਾਹ ਨਹੀ ਂਸਮਲਦਾ ਤਾਂ ਉਸ ਲਈ 

ਡਾਕਟਰੀ ਸ਼ਬਦ। ਖੂਨ ਦ ੇਪਰ ਾਹ ਸ ਿੱਚ ਇਹ ਕਮੀ ਉਦੋਂ  ਾਪਰਨ ਦੀ  ਧੇਰੇ ਸੰਭਾ ਨਾ ਹੁੰਦੀ ਹੈ 

ਜਦੋਂ ਤੁਹਾਡੀ ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਕੁਝ ਖਾਸ ਸਸਥਤੀਆਂ ਸ ਿੱਚ ਹੁੰਦੀ ਹੈ, ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਲੰਬੇ ਸਮੇਂ ਲਈ ਖੜਹ ੇ

ਰਸਹਣਾ। ਨਸਾਂ ਸ ਿੱਚ ਖੂਨ ਦੇ ਪਰ ਾਹ ਦੀ ਕਮੀ ਉਹਨਾਂ ਨੰੂ ਦਖੁਦਾਈ ਬਣਾ ਸਕਦੀ ਹੈ ਜ ੋਸੰਭ  

ਤੌਰ 'ਤੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਦਰਦ, ਸੁੰਨ ਹੋਣਾ ਅਤੇ, ਜਾਂ ਤੁਹਾਡੀ ਲਿੱਤ (ਆਂ) ਸ ਿੱਚ ਝਣਝਣਾਹਟ ਦੇ ੇਗ੍ੀ। 

ਸਪਾਈਨਲ ਸਟੈਨੋਸਸਸ ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਦਾ ਸੁੰਕ ਸਚਤ ਹਣੋਾ ਹ ੈ
 

ਸਟੈਨੋਸਸਸ ਨਹੀ ਾਂ ਸਟੈਨੋਸਸਸ 

ਇਸ ਦੇ ਆਮ ਲਿੱਛਣ ਕੀ ਹਨ? 

ਸਭ ਤੋਂ ਆਮ ਲਿੱਛਣ ਸਜਸਦਾ ਲੋਕ  ਰਣਨ ਕਰਦੇ ਹਨ ਉਹ ਹੈ ਸਪਿੱਠ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਨਾਲ ਜਾਂ 

ਸਬਨਾਂ ਉਨਹਾਂ ਦੀ ਲਿੱਤ ਸ ਿੱਚ ਦਰਦ। ਇਹ ਦਰਦ ਆਮ ਤਰੌ 'ਤੇ ਸਸਿੱਧੀ ਸਸਥਤੀ ਸ ਿੱਚ ਹੋਣ ਤੋਂ 

ਬਾਅਦ ਆਉਦਂਾ ਹੈ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਕੁਝ ਸਮੇਂ ਲਈ ਖੜਹ ੇਹੋਣਾ ਜਾਂ ਤੁਰਨਾ। ਇਹ ਲਿੱਛਣ ਅਕਸਰ 

ਥੋੜਹੀ ਸਜਹੀ ਝੁਕਣ  ਾਲੀ ਸਸਥਤੀ ਸ ਿੱਚ ਸਬਹਤਰ ਮਸਹਸੂਸ ਹੁੰਦ ੇਹਨ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਬੈਠਣ, 

ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ ਜਾਂ ਟਰਾਲੀ ਨੰੂ ਧਿੱਕਣ  ਲੇੇ। ਇਹ ਇਸ ਲਈ ਹੈ ਸਕਉਸਂਕ  ਧੇਰੇ ਸਸਿੱਧੀਆਂ 

ਮੁਦਰਾ ਾਂ ਨਸਾਂ ਸ ਿੱਚ ਖਨੂ ਦੇ ਪਰ ਾਹ ਨੰੂ ਘਟਾਉਦਂੀਆਂ ਹਨ (ਸੰਕੁਸਚਤ ਹੋਣ ਕਾਰਨ) ਅਤ ੇਅਿੱਗੇ੍ 

ਝੁਕਣ ਨਾਲ ਨਸਾਂ ਸ ਿੱਚ ਖਨੂ ਦਾ ਸਬਹਤਰ ਪਰ ਾਹ ਹੁੰਦਾ ਹੈ। 

 

 

 
ਰੀੜ੍ਹ ਦੀ 

ਹਿੱਡੀ 
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ਕੀ ਇਸਦੀ ਮਦਦ ਲਈ ਕ ਝ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ? 

ਇਹ ਸਸਥਤੀ ਨੁਕਸਾਨਦਹੇ ਨਹੀ ਂਹੈ, ਪਰ ਇਹ ਅਕਸਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀ ਨ ਦੀ ਗੁ੍ਣ ਿੱਤਾ 'ਤੇ ਅਸਰ ਪਾ 

ਸਕਦੀ ਹੈ। ਇਿੱਥੇ ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਸ ਕਲਪ ਹਨ ਜੋ ਇਸ ਸਪਿੱਠ ਅਤੇ ਲਿੱਤ ਦੇ ਦਰਦ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ 

ਸਕਦੇ ਹਨ, ਅਤੇ ਤੁਹਾਡਾ ਸਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਸਪਸਟ ਤੁਹਾਡੇ ਨਾਲ ਇਹਨਾਂ  ਿੱਖ- ਿੱਖ ਸ ਕਲਪਾਂ ਬਾਰੇ 

ਚਰਚਾ ਕਰ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਖੋਜ ਸੁਝਾਅ ਸਦੰਦੀ ਹੈ ਸਕ ਅਸਜਹੀਆਂ ਕਸਰਤਾਂ ਹਨ ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਸਨਯਮਤ ਅਧਾਰ 'ਤੇ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ ਸਜਸ ਦੇ 

ਨਤੀਜੇ  ਜੋਂ ਲਿੱਛਣਾਂ ਸ ਿੱਚ ਮਹਿੱਤ ਪੂਰਨ ਸੁਧਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ।  ਾਸਤ  ਸ ਿੱਚ, ਬਹਤੁ ਸਾਰੇ ਮਾਮਸਲਆਂ 

ਸ ਿੱਚ, ਇਹਨਾਂ ਕਸਰਤਾਂ ਤੋਂ ਨੋਟ ਕੀਤੇ ਗ੍ਏ ਸੁਧਾਰ ਸਪਾਈਨਲ ਸਟੈਨੋਸਸਸ ਲਈ ਸਰਜਰੀ  ਾਂਗ੍ 

ਮਦਦਗ੍ਾਰ ਸਨ। 

ਤੁਹਾਡੇ ਸਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਸਪਸਟ ਨੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਹ ਸਕਤਾਬਚਾ ਸਦਿੱਤਾ ਹੈ ਸਕਉਸਂਕ ਸਬੂਤ ਦਰਸਾਉਦੇਂ ਹਨ ਸਕ 

ਕਸਰਤਾਂ ਦੇ ਨਾਲ-ਨਾਲ, ਇਸ ਗ੍ਿੱਲ ਦੀ ਸਬਹਤਰ ਸਮਝ ਹੋਣਾ ਸਕ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਦਾ ਕਾਰਨ ਕੀ ਹੈ 

ਅਤੇ ਇਸਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਸਕ ੇਂ ਕਰਨਾ ਹੈ, ਤੁਹਾਨੰੂ ਉਹਨਾਂ ਚੀਜ਼ਾਂ  ਿੱਲ  ਾਪਸ ਜਾਣ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰੇਗ੍ਾ 

ਜੋ ਤੁਸੀ ਂਘਿੱਟ ਦਰਦ ਨਾਲ ਕਰਨ ਦਾ ਅਨੰਦ ਲੈਂ ਦੇ ਹੋ। 

ਕੀ ਮੈਨ ੁੰ  ਸਕਸੇ ਚੀਜ਼ ਬਾਰੇ ਸਚੁੰਤਤ ਹੋਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ? 

ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਦਾ ਸਟੈਨੋਸਸਸ ਆਮ ਤੌਰ 'ਤੇ ਕਈੋ ਗ੍ੰਭੀਰ ਸਮਿੱਸਸਆ ਾਂ ਦਾ ਕਾਰਨ ਨਹੀ ਂਬਣਦਾ। ਕੁਝ 

ਲਿੱਛਣ ਹਨ ਜੋ ਸਪਿੱਠ ਜਾਂ ਲਿੱਤ ਦੇ ਦਰਦ  ਾਲੇ ਸਕਸੇ  ੀ ਸ ਅਕਤੀ ਨੰੂ ਸਧਆਨ ਸ ਿੱਚ ਰਿੱਖਣ ੇਚਾਹੀਦੇ ਹਨ। 

ਇਹ ਹਨ: 

• ਤੁਹਾਡੇ ਬਲੈਡਰ ਜਾਂ ਆਂਤੜੀਆਂ ਦੇ ਕਾਰਜ ਸ ਿੱਚ ਨ ੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ (ਹਾਦਸੇ, ਬਹਤੁ 

ਅਚਾਨਕ ਪਖਾਨੇ  ਿੱਲ ਭਿੱਜਣਾ, ਇਹ ਪਿੱਕਾ ਨਾ ਹੋਣਾ ਸਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣਾ ਬਲੈਡਰ ਪੂਰੀ ਤਰਹਾਂ 

ਖਾਲੀ ਕਰ ਸਦਿੱਤਾ ਹੈ ਜਾਂ ਨਹੀ)ਂ। 

• ਸਜਨਸੀ ਕਾਰਜ ਸ ਿੱਚ ਨ ੀਆਂ ਤਬਦੀਲੀਆਂ। 

• ਤੁਹਾਡੀ ਸਪਿੱਠ ਦੇ ਰਸਤੇ ਜਾਂ ਜਣਨ ਖੇਤਰ ਨੰੂ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਦੀ ਤੁਹਾਡੀ ਯੋਗ੍ਤਾ ਸ ਿੱਚ 

ਕਮੀ (ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ ਸਕ ਤੁਹਾਡੀ ਚਮੜੀ 'ਤੇ ਟਾਇਲਟ ਪੇਪਰ ਪੰੂਝਣ  ੇਲੇ ਹ ਾ ਜਾਂ 

ਮਿੱਲ  ਸ ਚਕਾਰ ਿਰਕ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨ ਸ ਿੱਚ ਅਸਮਰਿੱਥ ਹੋਣਾ ਜਾਂ ਬਦਲੀ ਹੋਈ 

ਸੰ ੇਦਨਾ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਝਰਨਾਹਟ ਜਾਂ ਸਪੰਨਾਂ ਅਤੇ ਸੂਈਆਂ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨਾ)। 

•  ਅਚਾਨਕ, ਅਸਪਸ਼ਟ   ਿੱਡੀ ਮਾਤਰਾ ਸ ਿੱਚ ਭਾਰ ਘਟਣਾ। 

• ਰਾਤ ਨੰੂ ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ (ਸਜਿੱਥੇ ਤੁvਸੀ ਂਰਾਤ ਭਰ ਪਸੀਨੇ ਸ ਿੱਚ ਸਭਿੱਜਦੇ ਹੋ)। 

ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਪਸਹਲੇ 3 ਲਿੱਛਣਾਂ ਸ ਿੱਚੋਂ ਸਕਸੇ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਸਥਾਨਕ 

ਦਰੁਘਟਨਾ ਅਤੇ ਸੰਕਟਕਾਲੀਨ ਸ ਭਾਗ੍ ਸ ਿੱਚ ਜਾਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਸੀ ਂਅਖੀਰਲੇ 2 ਲਿੱਛਣਾਂ 

ਸ ਿੱਚੋਂ ਸਕਸੇ ਦਾ  ੀ ਅਨੁਭ  ਕਰਦੇ ਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੇ ਜਨਰਲ ਪਰਕੈਟੀਸ਼ਨਰ (GP) ਨਾਲ 

ਗ੍ਿੱਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਪਿੱਕਾ ਯਕੀਨ ਨਹੀ ਂਹੈ ਸਕ ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਇਹਨਾਂ ਸ ਿੱਚੋਂ ਸਕਸੇ 

ਲਿੱਛਣਾਂ ਦਾ ਅਨੁਭ  ਕਰ ਰਹ ੇਹੋ, ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਬਾਰੇ ਆਪਣ ੇਜੀਪੀ, ਆਪਣੇ 

ਸਿਜ਼ੀਓਥੈਰੇਸਪਸਟ ਨਾਲ ਸ ਚਾਰ- ਟਾਂਦਰਾ ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਜਾਂ NHS 24 ਨੰੂ  111 'ਤੇ 

ਕਾਲ ਕਰਨੀ ਚਾਹੀਦੀ ਹੈ।   
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ਕਸਰਤ ਦੀ ਸ  ਸਥਾ 

1. ਝ ਕਣ ਦੀ ਕਸਰਤ - ਪਿੱਧਰ 1 ਤੋਂ 4 ਤਿੱਕ ਸਜੁੰਨਾ ਸੁੰਭ  ਹੋ ਸਕੇ ਅਿੱਗੇ ਕਰੋ। 

ਪਿੱਧਰ 1 - ਪੈਲਸ ਕ ਝ ਕਾਉਣਾ 

ਇਿੱਕ ਸਮਤਲ, ਸਸਥਰ ਸਤਹ 'ਤੇ ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ 'ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ। ਆਪਣੇ ਗ੍ੋਸਡਆਂ ਨੰੂ ਮੜੋੋ ਤਾਂ ਜ ੋ

ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਸਤਹਾ 'ਤੇ ਸਮਤਲ ਹੋਣ। ਕਲਪਨਾ ਕਰੋ ਸਕ ਤੁਸੀ ਂਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੀ ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ 

ਨੰੂ ਛਿੱਤ  ਿੱਲ ਚੁਿੱਕ ਰਹੇ ਹੋ ਅਤੇ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਪੈਲਸ ਕ (ਪੇਡੂ) ਨੰੂ ਸਪਿੱਛੇ  ਿੱਲ ਝੁਕਾਓ। ਜਦੋਂ 

ਤੁਸੀ ਂਅਸਜਹਾ ਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ ਨੰੂ ਿਰਸ਼  ਿੱਲ ਸਖਿੱਚਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਇਸ ਨੰੂ 

20 ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਿੱਖਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱਖੋ ਅਤੇ ____ ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 
 

 

ਪਿੱਧਰ 2 - ਛਾਤੀ ਤਿੱਕ ਗੋਡੇ 

ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ 'ਤੇ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਲੇਟ ਜਾਓ। ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਇਿੱਕ ਗ੍ੋਡਾ ਅਤੇ ਸਿਰ ਦਜੂੇ ਗ੍ੋਡੇ ਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ  ਿੱਲ ਸਖਿੱਚੋ, ਆਪਣੇ ਗ੍ੋਸਡਆਂ ਦ ੇਸਪਿੱਛੇ ਤੋਂ ਆਪਣੀਆਂ ਬਾਹਾਂ ਨਾਲ ਸਖਿੱਚੋ, ਸਜੰਨਾ 

ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਸੋੜਆ ਜਾ ਸਕ।ੇ 10 ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਿੱਖਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱਖੋ। ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ 

ਆਪਣੀਆਂ ਲਿੱਤਾਂ ਨੰੂ ਆਰਾਮ ਨਾਲ ਇਿੱਕ-ਇਿੱਕ ਕਰਕੇ ਸੁ਼ਰਆੂਤੀ ਸਸਥਤੀ ਸ ਿੱਚ  ਾਪਸ 

ਸਲਆਓ। ___  ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 
 
 



5 
 

ਪਿੱਧਰ 3 - ਹਿੱਥ ਅਤੇ ਗੋਡੇ (ਐਾਂਗਰੀ ਕੈਟ ਟ  ਚਾਇਲਡਜ਼ ਪੋਜ਼)    

ਹਿੱਥਾਂ ਅਤੇ ਗ੍ੋਸਡਆਂ ਨੰੂ ਇਿੱਕ ਟੇਬਲ ਸਸਥਤੀ ਸ ਿੱਚ ਇਿੱਕ ਸਸਥਰ ਸਤਹ 'ਤੇ ਰਿੱਖ।ੋ ਆਰਾਮ ਕਰੋ ਅਤੇ ਸਿਰ 

ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣੀ ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਨੰੂ ਉਿੱਪਰ  ਿੱਲ ਉਠਾਓ ਸਜਿੱਥੋਂ ਤਿੱਕ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਹੋ ੇ। ਸਿਰ ਸਜ ੇਂ 

ਹੀ ਤੁਸੀ ਂਸਾਹ ਬਾਹਰ ਕਿੱਢਦੇ ਹੋ, ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣ ੇਕੁਿੱਲਹ ੇ  ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਅਿੱਡੀ 'ਤੇ ਸਪਿੱਛੇ  ਿੱਲ ਕਰੋ। 10 

ਸਸਕੰਟ ਲਈ ਰਕੁੋ ਅਤੇ ਸਿਰ ਸੁ਼ਰਆੂਤੀ ਸਸਥਤੀ 'ਤੇ  ਾਪਸ ਜਾਓ। __  ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 

 
 

 
ਪਿੱਧਰ 4 - ਬੈਠ ਕ ੇਅਿੱਗੇ ਮੋੜ੍ੋ 

ਇਿੱਕ ਸਸਥਰ ਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਪੈਰ ਿਰਸ਼ 'ਤੇ ਰਿੱਖੋ। ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਿਰਸ਼  ਿੱਲ ਅਿੱਗੇ੍ ਝੁਕੋ ਸਜਿੱਥੋਂ 

ਤਿੱਕ ਤੁਸੀ ਂਯੋਗ੍ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। 5 ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਕੋੁ ਅਤੇ ਸਿਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਸੁ਼ਰੂਆਤੀ ਸਸਥਤੀ 'ਤੇ 

 ਾਪਸ ਆਜਾਓ। 

 _____  ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 
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2. ਐਰੋਸਬਕ ਕਸਰਤ 

ਪਰਤੀ ਸਦਨ 20 ਸਮੰਟ ਦੀ ਐਰੋਸਬਕ ਕਸਰਤ ਕਰੋ। ਇਹ ਉਹ ਕਸਰਤ ਹੈ ਸਜਸਦੇ ਨਾਲ ਤੁਸੀ ਂਥੋੜਹਾ 

ਗ੍ਰਮ, ਪਸੀਨਾ ਆਉਣਾ ਅਤੇ ਸਾਹ ਨਹੀ ਂਆਉਣਾ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਦੇ ਹੋ। ਸੁ਼ਰ ੂਕਰਨ ਲਈ, ਤੁਸੀ ਂ

ਦੇਖੋਗ੍ੇ ਸਕ ਪੌੜੀਆਂ ਚੜਹਨ ਜਾਂ ਸਾਈਕਲ ਚਲਾਉਣ  ਰਗ੍ੀ ਅਿੱਗ੍ੇ ਝੁਕਣ  ਾਲੀ ਕਸਰਤ ਆਸਾਨ 

ਹੋ ੇਗ੍ੀ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ ਇਸ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਕਸਰਤ ਨਾਲ 20 ਸਮੰਟਾਂ ਨਾਲ ਸੁ਼ਰ ੂ

ਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤੁਸੀ ਂ ਧੇਰੇ ਆਰਾਮਦਾਇਕ ਮਸਹਸੂਸ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰਦੇ ਹੋ ਤਾਂ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਆਪਣੀ ਝੁਕੀ ਹੋਈ ਅਿੱਗ੍ੇ ਦੀ ਕਸਰਤ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 

ਇਿੱਕ ਸਮਤਲ ਸਤਹਾ 'ਤੇ ਕੁਝ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਸੁ਼ਰ ੂਕਰਨਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਤੁਸੀ ਂਸਸਰਿ 20 

ਸਮੰਟ ਦੀ ਸੈਰ ਨਹੀ ਂਕਰ ਰਹੇ ਹੋ, ਉਦੋਂ ਤਿੱਕ ਸਮਸ਼ਰਣ ਸ ਿੱਚ ਹੋਰ ਸੈਰ ਕਰਨਾ ਜਾਰੀ ਰਿੱਖੋ। 
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3. ਹੇਠਲੇ ਅੁੰਗਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਮਜ਼ਬ ਤ ਕਰਨਾ (ਸਾਰੀਆਾਂ 4 ਕਸਰਤਾਾਂ) 

ਸਾਈਡ ਲੇਗ ਸਲਫਟਸ 

 ਆਪਣੇ ਪਾਸੇ ਲੇਟ ਜਾਓ। ਆਪਣੀ ਲਿੱਤ ਨੰੂ ਜ਼ਮੀਨ ਤੋਂ ਲਗ੍ਭਗ੍ ਇਿੱਕ ਿੁਿੱਟ ਜਾਂ ਇੰਨੀ ਉਿੱਚੀ 

ਉਿੱਪਰ ਉਠਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਇਹ ਸੁਸਨਸ਼ਸਚਤ ਕੀਤਾ ਜਾ ਸਕੇ ਸਕ ਤੁਸੀ ਂਆਪਣੇ ਪੈਰ ਨੰੂ ਥੋੜਹਾ ਆਪਣੇ 

ਸਪਿੱਛੇ ਰਿੱਖੋ। 5 ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਿੜੋ ਅਤੇ ਸਿਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਲਿੱਤ ਨੰੂ ਨੀ ਾਂ ਕਰੋ।  ___  ਾਰ 

ਦਹੁਰਾਓ। 

ਸਬਿਸਜੁੰਗ 

ਆਪਣੇ ਗ੍ੋਸਡਆਂ ਨੰੂ ਮੋੜ ਕੇ ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ 'ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਤੁਹਾਡੇ ਪੈਰ ਜ਼ਮੀਨ 'ਤੇ ਸਸਥਰ 

ਹੋਣ। ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ ਨੰੂ ਸਸਿੱਧਾ ਕਰਨ ਲਈ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ ਆਪਣੇ ਪੇਟ ਦੀਆਂ ਮਾਸਪੇਸ਼ੀਆਂ ਨੰੂ ਕਿੱਸ।ੋ 

ਆਪਣੇ ਕੁਿੱਲਹ ੇ , ਗ੍ੋਸਡਆਂ ਅਤੇ ਸਗ੍ਿੱਸਟਆਂ ਰਾਹੀ ਂਇਿੱਕ ਸਸਿੱਧੀ ਲਾਈਨ ਬਣਾਉਣ ਦਾ ਟੀਚਾ ਰਿੱਖੋ। 

 ___ ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਕੁੋ। __  ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 

 

ਗੋਡੇ ਦਾ ਸ ਸਥਾਰ 

ਬੈਠਣ ਸ ਿੱਚ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਇਿੱਕ ਸਮੇਂ ਸ ਿੱਚ ਇਿੱਕ ਲਿੱਤ 

 ਧਾਓ। __ ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਸਸਿੱਧੀ ਸਸਥਤੀ ਸ ਿੱਚ ਰਿੱਖੋ। 

__  ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 
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ਸਕ ਐਟਸ 

ਖੜਹੇ ਹੋਣ  ੇਲੇ, ਆਪਣੇ ਗ੍ੋਸਡਆਂ ਨੰੂ ਅਿੱਧੇ ਰਸਤੇ 

ਸ ਿੱਚ ਝੁਕਾਓ ਸਜ ੇਂ ਸਕ ਤੁਸੀ ਂਕੁਰਸੀ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਜਾ 

ਰਹੇ ਹੋ, ਆਪਣ ੇਪੈਰਾਂ ਨੰੂ ਿਰਸ਼ 'ਤੇ ਸਸਥਰ ਰਿੱਖੋ, 

ਅਤੇ ਕੁਝ ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਕੋੁ। ਸਿਰ ਹੌਲੀ-ਹੌਲੀ 

ਆਪਣੀਆਂ ਲਿੱਤਾਂ ਨੰੂ ਸਸਿੱਧਾ ਕਰੋ। ਜੇ ਤੁਹਾਨੰੂ ਲੋੜ 

ਹੈ ਤਾਂ ਇਿੱਕ ਸਸਥਰ ਸਤਹ 'ਤੇ ਰਿੱਖੋ। __  ਾਰ 

ਦਹੁਰਾਓ। 
 
 
 
 
 
 

4. ਹੇਠਲੇ ਅੁੰਗਾਾਂ ਨ ੁੰ  ਸ ਿੱਚਣਾ (ਦੋ ੇਂ ਸ ਿੱਚ) 

ਹੈਮਸਸਟਿੁੰਗ ਸਟਿੈਚ 

ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ 'ਤੇ ਲੇਟ ਜਾਓ, ਸਿਰ ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਇਿੱਕ ਗ੍ੋਡੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ  ਿੱਲ 

ਸਖਿੱਚੋ। ਆਪਣੇ ਗ੍ੋਡੇ ਦੇ ਸਪਛਲੇ ਸਹਿੱਸੇ ਨੰੂ ਿੜ ਕੇ, ਹੌਲੀ ਹੌਲੀ ਆਪਣ ੇਗ੍ੋਡੇ ਨੰੂ ਸਸਿੱਧਾ 

ਕਰੋ। ___ ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਕੁੋ। __  ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 
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5. ਸਹਪ ਫਲੈਕਸਰ ਸਟਿੈਚ 

ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ 'ਤੇ ਲੇਟ ਕੇ, ਇਿੱਕ ਗੋ੍ਡੇ ਨੰੂ ਆਪਣੀ ਛਾਤੀ  ਿੱਲ ਸਖਿੱਚ ੋਜਦੋਂ ਸਕ ਦਜੂੀ ਲਿੱਤ ਨੰੂ ਹੌਲੀ-

ਹੌਲੀ ਸਬਸਤਰੇ ਦੇ ਸਕਨਾਰੇ 'ਤੇ ਸੁਿੱਟੋ। 

 ਇਸ ਨੰੂ 10 ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਇੰਝ ਰਿੱਖੋ। __  ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 

 

ਜਾਂ ਤੁਸੀ ਂਲੰਗ੍ ਦੀ ਸਸਥਤੀ ਸ ਿੱਚ ਗੋ੍ਡੇ ਟੇਕ ਸਕਦ ੇਹੋ ਅਤੇ ਆਪਣੇ ਹੇਠਲੇ ਸਹਿੱਸ ੇਨੰੂ ਆਪਣ ੇ

ਹੇਠਾਂ ਰਿੱਖ ਸਕਦ ੇਹੋ। ___ ਸਸਕੰਟਾਂ ਲਈ ਰਕੁੋ। __  ਾਰ ਦਹੁਰਾਓ। 

 

ਸਾਰੀਆਾਂ ਕਸਰਤਾਾਂ ਨਾਲ ਇਹ ਯਕੀਨੀ ਬਣਾਓ ਸਕ ਤ ਸੀ ਾਂ ਅਰਾਮਦੇਹ ਰਹੋ - ਅਰਾਮ ਲਈ ਲੋੜ੍ 

ਪੈਣ 'ਤ ੇਸਸਰਹਾਣ ੇਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ... ਅਤੇ ਸਾਹ ਲੈਣਾ ਯਾਦ ਰਿੱ ੋ। 
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ਬਾਹਰ ਜਾਣ  ੇਲੇ ਦਰਦ ਦਾ ਪਿਬੁੰਧਨ ਕਰਨ ਲਈ ਚੋਟੀ ਦੇ ਸ ਝਾਅ! 

1. ਜੇ ਇਹ ਤੁਹਾਡੀ ਸਪਿੱਠ ਅਤੇ ਲਿੱਤ ਦੇ ਦਰਦ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰਦਾ ਹ ੈਤਾਂ ਅਿੱਗੇ੍ ਝੁਕਣ ਦੀ 

 ਰਤੋਂ ਕਰੋ। ਜਦੋਂ ਦਰਦ ਆਉਦਂਾ ਹ ੈਤਾਂ ਸਕਉ ਂਨਾ ਰਕੁਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ  ੇਅਤੇ 

ਦੀ ਾਰ 'ਤੇ ਝੁਕਣ ਦੀ ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ੇ ਜਾਂ ਕੁਝ ਸਮੰਟਾਂ ਲਈ ਬੈਂਚ 'ਤੇ ਬੈਠਣ ਦੀ 

ਕੋਸਸ਼ਸ਼ ਕੀਤੀ ਜਾ ੇ ਜਦੋਂ ਤਿੱਕ ਦਰਦ ਦਬੁਾਰਾ ਠੀਕ ਨਹੀ ਂਹੋ ਜਾਂਦਾ? 

2. ਆਪਣੇ ਕੂਲਹ ਾਂ ਨੰੂ ਝੁਕੀ ਹੋਈ ਸਸਥਤੀ ਸ ਿੱਚ ਰਿੱਖ ੋ- ਆਪਣੇ ਕੂਲਹ ਾਂ ਨੰੂ ਹੇਠਾਂ ਰਿੱਖ ਕੇ ਤੁਸੀ ਂ

ਆਪਣੀ ਸਪਿੱਠ ਨੰੂ ਖਨੂ ਦੇ ਪਰ ਾਹ ਲਈ  ਧੇਰੇ ਖੁਿੱਲਹ ੀ ਸਸਥਤੀ ਸ ਿੱਚ ਰਿੱਖ ਸਕਦੇ ਹੋ ਅਤ ੇ

ਅਕਸਰ ਤੁਰਨ ਜਾਂ ਖੜਹੇ ਹੋਣ  ੇਲੇ ਤੁਹਾਡੇ ਦਰਦ ਨੰੂ ਘਿੱਟ ਕਰ ਦ ੇੇਗ੍ਾ। 

3. ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ ਸਕ ਆਮ ਸਹਿੱਲਣਾ ਜੁਲਣਾ ਅਤੇ ਤੁਹਾਡੇ ਕੂਲਹ ਾਂ ਦੀ ਸਸਥਤੀ ਇਿੱਕ  ਧੀਆ 

ਦਰਦ ਸਨ ਾਰਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹੈ। 

4. ਆਪਣੀਆਂ ਦਰਦ ਸਨ ਾਰਕ ਦ ਾਈਆਂ ਦੀ  ਰਤੋਂ ਕਰੋ! ਯਾਦ ਰਿੱਖੋ ਸਕ ਦਰਦ ਸਨ ਾਰਕ 

ਦ ਾਈਆਂ ਨੰੂ ਅਸਰ ਹੋਣ ਸ ਿੱਚ ਅਕਸਰ ਕੁਝ ਸਮਾਂ ਲਿੱਗ੍ਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਇਸ ਲਈ ਤੁਹਾਨੰੂ 

ਸੈਰ ਕਰਨ ਤੋਂ ਪਸਹਲਾਂ ਕਾਫੀ ਸਮਾਂ ਲੈਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। 

5. ਭਾਰ ਘਟਾਉਣ 'ਤੇ ਸ ਚਾਰ ਕਰੋ। ਇਹ ਅਕਸਰ ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਦ ੇਮਕੈਸਨਕਸ ਨੰੂ ਬਦਲਣ 

ਅਤੇ ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਰਾਹੀ ਂਭਾਰ ਨੰੂ ਘਟਾਉਣ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦਗ੍ਾਰ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

ਰੀੜਹ ਦੀ ਹਿੱਡੀ ਦੇ ਸਟੈਨੋਸਸਸ ਦੀ ਸਸਥਤੀ ਨੁਕਸਾਨਦੇਹ ਨਹੀ ਂਹੈ ਪਰ ਤੁਹਾਡੇ ਜੀ ਨ ਦੀ ਗੁ੍ਣ ਿੱਤਾ 

'ਤੇ ਮਹਿੱਤ ਪਰੂਨ ਪਰਭਾ  ਪਾ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਹਾਲਾਂਸਕ ਇਹ ਕਸਰਤਾਂ  ਿੱਡੀ ਸਗ੍ਣਤੀ ਸ ਿੱਚ ਲੋਕਾਂ ਨੰੂ 

ਉਨਹਾਂ ਦੇ ਦਰਦ ਦੇ ਲਿੱਛਣਾਂ ਦਾ ਪਰਬੰਧਨ ਕਰਨ ਸ ਿੱਚ ਮਦਦ ਕਰ ਸਕਦੀਆਂ ਹਨ ਪਰ ਉਹ ਹਰ 

ਸਕਸ ੇਦੀ ਮਦਦ ਨਹੀ ਂਕਰਦੀਆਂ। ਜਕੇਰ ਤੁਹਾਡੀਆਂ ਲਿੱਤਾਂ ਸ ਿੱਚ ਲਗ੍ਾਤਾਰ ਅਤੇ ਗੰ੍ਭੀਰ ਲਿੱਛਣ 

ਅਜ ੇ ੀ ਇਹਨਾਂ ਕਸਰਤਾਂ ਨੰੂ ਅਜ਼ਮਾਉਣ ਤੋਂ ਬਾਅਦ ਤੁਹਾਨੰੂ ਤੁਰਨ ਸ ਿੱਚ ਸਿੱਮਸਸਆ ਆ ਰਹੀ ਹੈ, 

ਤਾਂ ਸਪਿੱਠ ਦੇ ਹਠੇਲੇ ਸਹਿੱਸ ੇਦੀ ਸਰਜਰੀ ਲਾਭਦਾਇਕ ਹੋ ਸਕਦੀ ਹ।ੈ ਜੇ ਸਰਜਰੀ 'ਤ ੇਸ ਚਾਰ ਕਰਨ 

ਦੀ ਲੋੜ ਹੈ, ਤਾਂ ਸਕਸੇ ਆਰਥਪੋੀਸਡਕ ਜਾਂ ਸਨਊਰੋਸਰਜਰੀ ਸ ਭਾਗ੍ ਨੰੂ ਰੈਿਰ ਕਰਨਾ ਉਸਚਤ ਹ ੋ

ਸਕਦਾ ਹੈ। 

 

ਇਸ ਪਰਚੇ ਦੇ ਅਸਲ ਸੁੰਸਕਰਣ ਸ ਿੱਚ ਯੋਗਦਾਨ ਲਈ ਕਲੇਅਰ ਮੈਕਕੇਲ ੀ ਅਤੇ 

ਬੇਕੀ ਡੁੰਫੀ ਦਾ ਧੁੰਨ ਾਦ। 
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ਕ ਝ ਹੋਰ ਜਾਣਕਾਰੀ ਚਾਹ ੁੰਦੇ ਹੋ? ਹੇਠਾਾਂ ਸਦਿੱਤੇ ਸਲੁੰਕਾਾਂ ਨ ੁੰ  

ਦੇ …ੋ 

http://www.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal- 

stenosis/index.htm 

http://www.csp.org.uk/publications/10-things-you-need-know- 

about-your-back 

http://www.back.com/back-pain/conditions/lumbar-spinal-
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ਮਸ ਕਲੋਸਕੇਲਟਲ 

ਸਫਜ਼ੀਓਥੈਰਪੇੀ 

ਸਕਰਪਾ ਕਰਕੇ ਸਾਡੇ ਨਾਲ ਆਪਣੇ ਤਜ਼ਰਬੇ ਬਾਰੇ ਸਾਨੰੂ ਦਿੱਸ।ੋ 
 
 
 
 

 
 
 
 

 

ਆਪਣੇ ਫੋਨ 'ਤੇ 

ਫੋਟੋਆਂ ਖੋਲਹ ੋ  

QR ਕੋਡ ਦੇ ਉਿੱਤੇ 

ਜਾਓ 

ਸਰ ੇਖਣ ਖੋਲਹ ੋ  ਸਾਨੰੂ ਦਿੱਸੋ ਸਕ 

ਤੁਸੀ ਂਕੀ 

ਸੋਚਦੇ ਹ ੋ

 

NHS ਗਿੇਟਰ ਗਲਾਸਗੋ ਅਤੇ ਕਲਾਈਡ, MSK ਸਫਜ਼ੀਓਥੈਰੇਪੀ ਸ ਭਾਗ ਦ ਆਰਾ ਸਤਆਰ ਕੀਤਾ ਸਗਆ ਹੈ 
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