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पररचय   

हिहिरिने  वमब्याट  (WALKING WOMBATS)   गृि  

व्यायाम  काययक्रममा  तपाईंलाई  स्वागत  छ  !  यो 

पुस्तस्तकाले तपाईंको बच्चालाई हििाइको अस्तिम चरणसम्म 

पुग्न मद्दत गने छ ! हिंि्न सकु्न एक मित्वपूणय उपलस्ति 

िो र यो िाहसल गनय  तपाईंको बच्चाले कसरी वजन 

अगाहि साने र कसरी  सिुलन कायम राखे्न भनेर  हसकु्न 

पछय  । 
 

यस पुस्तिकाले सजिलै गनन सके्न व्यायाम र उपकरण वा कायनहरू िसले तपाईंको 

बच्चाको जवकासलाई असर गनन सक्छ त्यसको बारेमा सल्लाह प्रदान गदनछ ।   सम्भव 

भएसम्म खेल्ने समयहरूमा यी अभ्यासहरू थपे्न प्रयास गनुनहोस् ! िजतसक्दो बढी  

अभ्यास गनन सके राम्रो हुन्छ ! 

 

यजद तपाईंसँग कुनै प्रश्नहरु वा जिन्ताहरु छन् भने कृपया तपाईंको जफजियोथेराजपस्टसँग 

कुरा गनुनहोस् । 

 

हिहजयोथेरापीको उदे्दश्य 
केही विुको आडमा जहंडनेबाट आँफै जहंड्न सके्न पररवतननलाई बढावा जदने । 

शरीरको मुख्य भाग र तल्लो शरीरको मांसपेजशहरूलाई थप बजलयो बनाउने । 

तपाईंको बच्चाको लाजग सनु्तलन, समन्वय र आत्मजवश्वासको जवकास गने ।
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 केिी वसु्तको आिमा हिंिने तयारी:  

उहभनको  लाहग  ताने्न  

 
•एक घँुडाको उच्च  स्तथथजत (high kneel) बाट, तपाइँको बच्चालाई एक खुट्टाको साथ 

आधा घँुडा (half kneel) स्तथथजतमा माजथ िान मद्दत गनुनहोस्। केही समय पछी यसो 

गनन कम गनुनहोस् ।  

•तपाईंको बच्चालाई उनीहरूको पाखुरा माजथ उठाउन र उजभनको लाजग प्रोत्साजहत 

गनन खेलौनाहरू एक उच्च सतहमा राख्नुहोस् । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

केिी  वसु्तको  आिमा  

हिंिन  प्रोत्सा हित  गने    
आफैं  उजभन माजथ ताने पजछ, जशशुहरु फजननिरमा 

समातेर र सानो कदम िालेर जहंड्न थाल्छन् । 

 
फजननिरमा र तपाइँको बच्चाको पकड भन्दा 

टाढा खेलौना राखेर जहंड्नको लाजग प्रोत्साजहत 

गनुनहोस् । 
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केिी वसु्तको आिमा हिंिने बाट प्रगहत  

तपाईंको बच्चाको छेउमा / पछाजड खेलौना राखेर विुहरूको बीिमा समातेर जहंड्न 

प्रोत्साजहत गनुनहोस् । 

जभत्ताको आडमा जहंड्न र विुलाई पुग्न प्रयास गनुनहोस् । तपाईंको बच्चालाई जभत्तामा 

हातले समातेर अगाजड झुक्न सहयोग गरेर सनु्तलन गनन सहायता गनुनहोस् । 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

आँिै हिंि्नको लाहग प्रोत्साहित गने 

तपाइँको बच्चालाई आफैले अगाजड धकेल्न मद्दत गनन एक टर ली वाकर प्रयोग गनुनहोस् । पछाजड 

समातेर उनीहरूको सनु्तलनलाई कायम राख्न मद्दत गनुनहोस् । केही  समय  पछी  यो  

मागन दशन न  घटाउनुहो स्  ।  

उनीहरूको हात समातेर र अगाजड झुकेर तपाईंको बच्चालाई मद्दत गनुनहोस् । दु बै  हात  

समातेर  सुरू  गनुन हो स्  र  जबिारै  एक  हात  छोजडजदनुहोस्  ।  
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हिंिेर अगाहि बढ्नु 
 

रिनात्मक र रमाईलो तररका प्रयोग गरेर तपाईंको बच्चाको जहडाइलाई जनरन्तर िुनौती 

जदइराख्नुहोस् । यहाँ केजह उदाहरणहरू छन् ! 

 
 
 
 

हसढी चि्ने प्रहिक्षण 

 
 
 
 

बल िाने्न 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

रसी (िोरी) भएका खेलौनालाई ताने्न 

 

जशशुको पछाजडबाट भारी विुलाई तान्दा उसको सनु्तलन र समन्वयलाई  िुनौजत हुन्छ । 

 

बाहिर हिंि्ने/ एक िोम म्याटमा 

 

असमान सतहले सनु्तलनलाई िुनौती जदन मद्दत गदन छ र गोजलगाठो र खुट्टाको मांसपेजशहरु मिबूत गदन छ । 
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बेबी  वाकर  प्रयोग  गनय  

हकन  हनरुत्साहित  गररन्छ? 
 

  

यसले सामान्य हवकासमा बाधा पुर् याउन सछछ 
 

बच्चाहरूमा सनु्तलनको गलत अथन जवकास हुन सक्दछ, र बेबी वॉकर हटाए पजछ 

सनु्तलनको लाजग समस्या हुन सक्दछ ।  

बच्चाहरूले औंलाले जहड्ने ििा अनुपयुक्त िालहरु जवकास गनन सक्दछन् ।  

बेबी वाकरमा अजधक समय बसु्न भनेको अभ्यास गनन कम समय हो ! 

 
अष्ट्र ेजलया जफजियोथेरापी संघ (Australian Physiotherapy Association) 

 

  यसले गम्भीर चोट पुर् याउन सछछ 
 

यसले जशशुहरूलाई खतरनाक विुहरू ििै जहटर, जवद्युतीय िडानहरू र सीढीहरूमा पुग्न मद्दत गदनछ । य स ले  

जद मा ग मा  िो ट ,  पो ल्ने ,  ह ड्डी  भा जि ने  र  मृ तु्य  हु ने  ि िा  िो ट प ट क ह रु  जन म्त्त्या उ ने  ग दन छ  ।  

  

(Al-Nouri & Al-Isami, 2006; Sharov et al., 2018) 

 

 

 िामी एक टर ली वा अन्य यसै्त हबकल्पिरु प्रयोग गनय 

हसिाररस गर्यछौ (जस्तो हक कपिा राखे्न बसे्कटलाई उल्टो 

पारेर प्रयोग गने ) 

 
 
 

कोले्ट िेनय, बामे सनय, घँुिा टेक्न, बस्न,  

उहभन  र हिंि्न धेरै हढलाई भ ए को  

पा इ ए को  हथ यो  ।  

 (Talebian et al., 2008) 

 

 
नु्यन संज्ञानात्मक स्कोरद्वारा रे्खाइए 

अनुसार अत्याहधक रूपमा बेबी वाकरको 

प्रयोगले हबकासको हढलाइ १५ महिनासम्म 

हुन सछछ । 

(Garrett, McElroy & Saitnes, 2002) 

 
बच्चाले एक हर्न  वाकरमा 

हबताउर्ा उसले हिि्न ३.३ हर्नले 

हढला हुने गर्यछ । 

(Garrett, McElroy & Saitnes, 2002) 
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  सहि जुत्ता छनौट गने  
 

िब तपाईंको बच्चा ठूलो हँुदै िान्छ, तपाईंले ध्यान जदन सकु्नहुन्छ जक 

जतनीहरूका खुट्टाहरू जभत्रजतर फजकन एको "जपिन-टोयड (pigeon-toed)", 

बाजहरपजट्ट फजकन एको वा समतल (फ्लाट) हुन सक्छ । 

धेरै िसो अवथथामा, बच्चा ठूलो हँुदै िांदा यी सामान्य जभन्नताहरू पररवतनन हँुदै 

िान्छन् । 

समतल खुट्टा वा जभत्रजतर फजकन एको (in-toeing) को लाजग जवशेष िुत्ता 

पररमािनन आवश्यक छैन र यसले जहड्नलाई सुधार गदैन । 

प्रायिसो, सही रूपमा खुट्टामा जमलेका िुत्ताहरू सामान्य जवकासको लाजग 

पयानप्त हुन्छन्  । 

जभत्रजतर फजकन एको (IN TOEING) 
 
 
 
 
 
 
 

 
बाजहरपजट्ट फजकन एको (OUT TOEING) 

 

(Munuera, Castillo, Dominguez & Lafuentem, 2010; Staheli, 1983; 

Uden & Kumar, 2012; Harris, 2013) 

 

 

राम्रो जुत्तामा हनम्न कुरािरु हुनु पछय  ... 
 

आरामदायक रुपमा साईि जमल्ने 

 

खुट्टाको औंलाहरूको लाजग पयानप्त ठाउँ 

लजिलो, समतल (फ्ल्याट) सोल 

खुट्टाको बनावटसँग जमल्ने गरी अगाजडको भाग पछाजडको जहल भन्दा केही फराजकलो 

िुत्ताजभत्र धेरै िल्न नजदनको लाजग िुत्ताको तुना, पजट्टहरु वा िुत्ता कसे्न कुराहरु 

 
(Better Health Channel) 

 
 
 

यजद वातावरण सुरजित छ वा नरम र लजिलो सोल 

भएको िुत्ता छ भने तपाइँको बच्चालाई खाली खुट्टा 

जहंडाउनको लाजग कोजशश गनुनहोस् ।यसले बच्चालाई 

उनीहरूको खुट्टाले  महसुस गरेर सनु्तलन र शस्तक्त 

सुधार गनन सहयोग गदनछ । 

(Hillstrom, H.J. et al., 2018) 
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यहर् तपाईंसँग कुनै प्रश्न वा समस्यािरू छन् भने कृपया हिहजयोथेरापी 

 हवभागमा िोन गनुयिोस् । 
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