
 
 
 
 

 

 

 گردن سنبھالنے کیلئے ورزشیں

 

  پہلو  کےاگلے گروتھ ای نشونما بچے بعد کے اسہے  لیم سنگِ پہلا اور اہم کا نشونما یک بچوں سنبھالنا گردن

ا  مند صحت کیا ہیں۔ کرتے حاصل رہیوغ چلنا ،ہونا کھڑے بیٹھنا، پکڑنا، ںیز یچ مثلاا   عمر  یک ماہ نیت  بچہ تقریبا

۔ ہے ئیگ یک طرح اس سے جانب یک نیمحقق فیتعر  یک سنبھالنے گردن ہے۔ تایل سنبھال گردن ںیم  

 

 سر  اپنا وہ تو جائے یک کوشش بٹھانے کی کو بچے  جب اٹھالے یا یڈگر  90 سر  اپنا ہوئے ٹےیل ٹاالُ جب بچہ"

" رکھے۔ زنوامت بالکل کو دونوں دھڑ  اور   

 

اور  متوازن سر  اپنا کنڈیس  دس ازکم کم وہ تو جائے ایبٹھا سے سہارے کو بچے اگر " مطابق کے قیتحق اور  کیا  

"سیدھا رکھے  

 

 کنیل ںیہ یتید بنا مشکل ای سست حصولکا  پہلوؤں کے نشونما اںیمار یب یدماغ اور  یجسمان کئی سے یبدقسمت

 کر  رکھ مدنظر  کو پہلوؤں کے نشونما ںیجنہ حرکات یجسمان اور  کارآمد ورزشیں یس  بہت ںیم دور  طبی دیجد

کی  مدد  فراہم میں سنبھالنے ردنگ کو بچوں یخصوص کر  اپنا پر  ادیبن یک روزمرہ ںیانہ ،ہے ایگ دیا ترتیب

ہوسکے۔ ممکن حصول کا یا پہلوؤں ولیل  اگلے کے شونمان اکہتہے  یکتجاس   

 

: ںیرکھ خاطر ملحوظ   کو کار قہیطر لیذ مندرجہ  

 

کریں۔ ضرور  یافزائ  حوصلہ ےیل کے کرنے دایپ یاعتماد خود میں بچے  

 

کرتے رہیں۔ تیچ بات سے اس ےیل کے کرنے حاصل توجہ کی بچے دوران کے ورزش  

 

کریں۔ استعمال ضرور  نام کا لیکھ ای کھلونے والے جانے ےیک استعمال دوران کے ورزش  
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 حوصلہ ای فیتعر  یک اس تو کرے کوشش بھرپور  یا کرے حاصل کو ہدف  ہوئے بتائے کے آپ بچہ یبھ جب 

کریں۔ یافزائ  

 

کریں۔ کا استعمال حرکات ای کار  قہیطر  گۓ درست ۓبتا سے کی جانب فزیوتھراپسٹ لیے کے حصول کے ہدف  

 

 سمجھنا اسے ےیل کے بچے تاکہ ںیکر  میتقس  ںیم حصوں چھوٹے اسے توہو  کرنا حاصل ہدف این یکبھ جب 

ہوجائے۔ آسان کھنایس  اور   

 

  کا والے کھلونوں پیداکرنے آواز  یا روشنی پھلوں، لیے ورزش کے دوران کے کرانے مبذول توجہ یک بچوں 

کریں۔ استعمال  

 

 ورزش ہر  ،ںدہرائی مرتبہ پندرہ سے ورزش دس ہر  بار میں کیا ،کروائیں ںیورزش  بار  نیت میں  بچے کو دن 

رکھیں۔ کر  روک تک کنڈیس  30 سے 10کو شنیپوز  ای حرکت یوال ہونے دوران کے  

 

رکھیں۔جاری بلا ناغہ  کردہ ورزشیں ز یتجو لئے کے بچے  

 

 حس، یک سننے حس، یک چھونے مثلاا  حِسیں گر ید ساتھ ساتھ کے سنبھالنے ردنگ بچے کی  کہ جیسا :نوٹ

 اور  آواز  ےیل اسِ ہیں۔ ںیہوت ر یپذ بیک وقت نمو یبھ حرکات ی ہم آہنگک ہاتھوں اور  آنکھوں ،حس یک کھنےید

ہیں۔سازگار  تینہا لئےیک لیتکم یک ناِ  محرکات کے یروشن  

 

 گردن سنبھالنے کیلئے ورزشیں مندرجہ ذیل ہیں:

 

  اوپر   کھلونے کو  ۔ںیکر  استعمال کا وںکھلون والے آواز  روشنی اور  لئے کے اٹھانے سر  اور  لیٹائیں لٹااُ  کو بچے

 حرکت جانب ںیبائ اور  ںیدائ پھر  طرح یاس  اور  اٹھائے گردن جانب یک اوپر   بچہ تاکہ اٹھائیں طرف یک

 کروائیں۔
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 کے یہڈ یک ڑھیر  یک اس لیٹائیں اور  الٹا طرح یک ر یتصو یگئ ید چےین تو دے نہ ردعمل رخواہیخ بچہ اگر 

  دبائیں۔ ہوئے ٹتےیگھس  جانب یک پیٹھ کر  لے سے گردن کو پٹھوں ای مسلز  موجود جانب دونوں

 

 

 

 اس ہے یآسکت شیپ یدشوار  ںیم اٹھانے گردن اسے تو ہوں کمزور  پٹھے کے کمر  اور  کندھوں کے بچے اگر 

  کے نےیس  کے بچے کر  لے ہی تک گول چھوٹا کی ا پھر  ای  لیں  بنا تکیہ لوگ  کیا کر  ٹیلپ ہی تول یکوئ ںیم صورت

سکے۔ اٹھا ردنگ ہوکر  متوجہ طرف یک اس بچہ تاکہ رکھ دیں کھلونا سامنے کوئی کے اس اور  ںیرکھ چےین  
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 کنیل لیٹائیں  کر  دے سہارا کا مجس  اپنے اسے تو ہے سامنا کا قتدِ  ںیم اٹھانے گردن وک بچے یبھ یابھ اگر 

 درکار ہوگی کوشش کم بہت لئے کے گردن اٹھانے کو بچے ںیم حالت اس رہے دھایس  اور  متوازن جسم کا بچے

ہے  گیادکھایا  ںیم ر یتصو یگئ ید نیچے جیساکہ  

 

     

 

 یک چھےیپ گردن یک بچے  حتٰکہ ںیبٹھائ سے آرام کر  پکڑ  سے کندھوں کو اس تو  ہو ہوا ٹایل دھایس  بچہ جب

دیں۔  لیٹا دھایس  دوبارہ کو بچے اب کرے، کوشش یک سنبھالنے گردن بچہ جھکے اور  سی یتھوڑ  جانب  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 اور  کمر  یک بچے دوران اس کیونکہاٹھائیں  مت جانب یاپن کر  نچیکھ سے وںیکلائ ای ہاتھوں کو بچے :اطیاحت]

[ہے۔ سکتی جھک جانب یک چھےیپ تک حد خطرناک گردن  
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  تو جائے یک کوشش یک بٹھانے کر  نچیکھ سے بازو انہیں ہے، شکایتکی  اکڑاؤ ںیم پٹھوں کو جن بچے سےیا

  ھائیں لیکنٹب کر  پکڑ  سے یہڈ یک شانے شہی ہم کو بچوں صورت میں اس ۔ہے جاتا ہو سخت دیمز  اکڑاؤ کا ان

۔وہ طاقت یک سنبھالنے گردن کنڈیس  کچھ ںیم بچوں ضروری ہے کہ لئے کے اس  

 

 

 ساتھ کے سہارے اپنے کو بچے تو ہو نہ سکت لئے کے درآمد عمل پر   قےیطر  گئے بتائے اوپر  ںیم بچے اگر 

 کوشش ےیل کے سنبھالنے گردن  وہ تاکہ ںید جھکنے جانب یک چھےیپ کمر  یک اس سی تھوڑی اور  بٹھائیں

 جائیں کرتے ادہیز  تھوڑا جھکاؤ کا کمر  رےی دھ رےیدھ تو لگے سنبھالے گردن بچہ جب ساتھ کے وقت ،کرے

اس بات کو   جائیں، ٹکل چھےیپ دونوں بالکل ہی  گردن اور  کمر  یک بچے کہ جھکنے دیں مت تک حد اس لیکن

سنبھالے۔خود  کمر  اور  بچہ گردن  ساتھ  کے کہ وقت بنائیں یقینی  
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 ںیکر  ز یگر  سے ڈالنے کھانا  ںیم منہ کے سا  تو اٹھائے نہ گردن ہبچ ہوئے تےیپ دودھ ای دوران کے کھانے اگر 

تاکہ  دیں حرکت میں لانے گردن کو بچے اور  ئیںلا کے قریب ہونٹوں کے بچے کو یا فیڈر  چمچ بجائے یک ساِ 

کرے۔ حاصل خوراکہوئے کرتے کوشش اور  ےئلا کھانے کی جانب خود بچہ اپنا منہ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  لیکن یںلیکھ ساتھ کے اس اور  ئیںبٹھا ںیم اپنی گود سے یمضبوط  کو بچے تو لگے سنبھالنے گردن بچہ جب

 ںیم سمت ہر  آزادانہ کو بازو اور  کھےید   گردونواح وہ تاکہ ںید رہنے آزادانہ کو اور گردن ہاتھوں کے اس

سکے۔ دے حرکت  
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  :قے یطر موزوں کے  اٹھانے  کو بچوں

 

  ےیل کے سنبھالنے گردن اور  سر  کا بچے شنیپوز  ہی تو ہو جانب یک چےین چہرہ کہ ںیاٹھائ طرح اس کو بچے

  ہے۔ کارآمد بہت
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  جا ایاٹھا یبھ مطابق کے ر یتصو یگئ ید چےین اسے تو لگے سنبھالنے گردن لئے کے کنڈیس  کچھ بچہ جب

ہے۔ یسکت کر  حرکت آزادانہ گردن یک بچے ںیم حالت اس ہے، سکتا  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 برآں دیمز  ہو اکڑاؤ ںیم پٹھوں ےک جن ںیہ دیمف تینہا لئے کے اٹھانے کو بچوں ان ر یتصاو دونوں یگئ ید اوپر 

ہے۔  جاتاہو کم وقت کیساتھ اکڑاؤ کا پٹھوں کے گھٹنوں اور  کولہوں اسطرح اٹھائے جانے سے ان بچوں کے   
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:ریتداب یاطیاحت   

 

 کر  ابتر  دیمز  کو صورتحال یس یا مساج ونکہیک ہے اکڑاؤ کا پٹھوں ںیجنہ ںیکر  نہ ہرگز  مساج کا ایسے بچوں

۔ ہے تاید  

 

ہوتے ہیں۔  لےیڈھ اور  کمزور  پٹھے ای جسم کے جن ہے جاتا ایک ز یتجو ےیل کے بچوں ان ساجم  

 

کریں۔ ز یگر  سے جھٹکوں کےدوران حرکات کریں، سے یروان اور  ٹھہراؤہمیشہ ورزش   

 

صورت میں ورزش سے گریز کریں۔بخار کی   

 

کروائیں۔مت  ورزشیںمندرجہ بالا  بچے کو پینے یا غذا لینے کے ایک سے ڈیڑھ گھنٹے تک  دودھ نظر  قے کے پیشِ   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Risi
ng

 S
un

 In
sti

tu
te

 fo
r S

pe
cia

l C
hil

dr
en


