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परिचय  
घिघिने गोही (CRAWLING CROCODILES) नामक गृह व्यायाम 

काययक्रममा तपाईलाई स्वागत छ ! यो पुस्तिका ले तपाईंको बच्चालाई 

उनीहरूको हात र िोडाले घिघिन मद्दत गनेछ । क्षमता र सनु्तलन 

घिकासको लाघग घिघिन सकु्न एउटा महत्वपूर्य  चरर् हो । 

 

यस पुस्तिकाले तपाईंको बच्चाको घिकासको लाघग सघिलै गनय  सके्न व्यायामहरूको बारेमा सुझाि 

प्रदान गदय छ । सम्भि भएसम्म खेल्ने समयमा यी अभ्यासहरूलाई समािेश गने प्रयास गनुयहोस् ! 

िघतसक्दो बढी अभ्यास गनय सके राम्रो हुन्छ ! 

 

यघद तपाईंसँग कुनै प्रश्नहरु िा सरोकारहरु छन् भने कृपया तपाईंको घफघियोथेराघपस्टसँग 

कुरा गनुयहोस् ।  

 

 

घिघियोथेिापीको उदे्दश्य 
 

 हात र िुडाले घिघिन प्रोत्साघहत गने  

शरीरको  मुख्य भाग र माघथल्लो भागको मांशपेशीलाई सुदृढ बनाउने 

सनु्तलन , समन्वय र आत्मघिश्वासलाई बढाउने  

उघभन र घहंड्नको  लाघग तयारी गराउने  

(McEwan, Dihoff & Brosvic, 1991; Yan, Thomas & Downing, 1998) 
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घिघिनको  लाघग  तयािी  गिाउने  

तपाइँको बच्चालाई बसाइको एक आसन देखि अको आसनमा बसाल्नुहोस्: 

 बच्चालाई तपाईंको दुईिटा खुट्टाको बीचमा राख्नुहोस् र अको छेउको खुट्टा अथिा 

तौघलया पुग्नको लाघग प्रोत्साघहत गनुयहोस् । 

 िँुडाले (चारखुट्टामा)  घहँड्ने तयारी गनयका लाघग बच्चालाई तपाईंको खुट्टा भन्दा माघथ 

पुग्न घदनुहोस् । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

चाि िुट्टाले घहिंड्ने आसनमा िाख्नु: 

तपाईंको बच्चालाई उनीहरूको हात र िँुडामाघथ िुम्न सहयोग र प्रोत्साघहत गनुयहोस् यघद तपाईंको 

बच्चालाई उक्त स्तथथघतमा िानको लाघग समथयन चाघहन्छ भने उनीहरूको काँधमुघन समातेर सहायता 

गनुयहोस्। उनीहरूको पाखुरा र खुट्टाहरूको स्तथथती घमलाउन सबै थथानमा मद्दत गनुयहोस् ।
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चाि िुट्टाले टेके्न क्रममा अगाघड-पछाघड गने अभ्यास 
 

तपाईंको बच्चालाई उनीहरूले चार खुट्टाले टेकेको बेलामा हात र िँुडाको मद्दतले माघथघतर धकेल्न प्रोत्साघहत 

गनुयहोस्। तपाइँको बच्चालाई उनीहरूको कम्मर र खुट्टाहरू समातेर उनीहरूको तल्लो भाग माघथ ल्याउन  र 

गोडा िमीनमा राख्न समथयन गनुयहोस्। 

यस स्तथथघतमा तपाइँ घतनीहरूको ििन सबै घदशामा सनु्तलन गदै बच्चालाई अगाघड र पछाघड गनय सघिलो 

बनाउन सकु्नहुन्छ । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

घिघिन प्रोत्साघहत गने अभ्यासहरु 

चार खुट्टाले टेके्न क्रममा, खेलौना तफय  उनीहरूलाई घिघिनको लाघग प्रोत्साघहत गनय बच्चाको पहँुच बाघहर 

खेलौना राख्नुहोस् । 
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उघिने तयािी: िँुडाको माघथल्लो ि 

तल्लो िागले टेके्न  

िँुडाको माघथल्लो भागले टेके्न तयारी गनय  तपाईंको बच्चालाई बघसरहेको स्तथथघतबाट िँुडाको तल्लो भागले टेक्न 

प्रोत्साघहत गनुयहोस् । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

तपाइँको बच्चालाई उसको कम्मरमा आड घदएर कुघचयमा िा अन्य ििुमा 

समात्दै िँुडाले टेक्न सके्न स्तथथघतमा आउन प्रोत्साघहत गनुयहोस्। 
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यी तररकाहरु अभ्यास गनुयहोस् र क्रमश: आड घदन कम गदै िानुहोस्। यसले तपाइँको 

बच्चामा तानेर उघभनको लाघग शस्तक्त र सनु्तलन बढाउन मद्दत गदयछ। 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

तानेि उघिन  को लाघग तयािी 

तपाईंको बच्चालाई िँुडाको माघथल्लो भागले टेक्न सके्न स्तथथघतमा िान र कुसीबाट ििुहरू 

समात्न र तान्न प्रोत्साघहत गनुयहोस् । 
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घकन  बेबी  वाकि  प्रयोग  

घनरुत्साघहत  गरिन्छ? 
 

यसले सामान्य घवकासमा बाधा पुर् याउन सछछ 
 

बच्चाहरूमा सनु्तलनको गलत अथय घिकास हुन सक्दछ, र बेबी िॉकर हटाए पघछ 

सनु्तलनको लाघग समस्या हुन सक्दछ ।  

बच्चाहरूले औंलाले घहड्ने ििा अनुपयुक्त चालहरु घिकास गनय सक्दछन् । 

बेबी िाकरमा अघधक समय बसु्न भनेको अभ्यास गनय कम समय हुनु हो !  
 

(Australian Physiotherapy Australia) 

 

यसले गम्भीि चोट पुर् याउन सछछ 
 

यसले घशशुहरूलाई खतरनाक ििुहरू ििै घहटर, घिद्युतीय िडानहरू र सीढीहरूमा पुग्न मद्दत गदयछ र 

गस्तम्भर चोटपटक घनम्त्याउने गदयछ । 

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

 

 हामी टर ली वा अन्य यसै्त घबकल्पहरु प्रयोग गनय घसिारिस 

गदयछौ (िस्तो घक कपडा िाखे्न बासे्कटलाई उल्टो पािेि प्रयोग 

गने) 

 

 

 

कोले्ट िेनय, बामे सनय, िँुडा टेक्न, बस्न,  

उघिन  ि घहिंड्न धेिै घिलाई ि ए को  

पा इ ए को  घथ यो  ।  

(Talebian et al., 2008) 

 

 

नु्यन सिंज्ञानात्मक स्कोिद्वािा देिाइए 

अनुसाि अत्याघधक रूपमा बेबी वाकिको 

प्रयोगले घबकासको घिलाइ १५ मघहनासम्म 

हुन सछछ । 

(Garrett, McElroy & Saitnes, 2002) 

 
बच्चाले एक घदन  वाकिमा 

घबताउदा उसले घहड्न ३.३ घदनले 

घिला हुने गदयछ । 

(Garrett, McElroy & Saitnes, 2002) 
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बच्चालाई कपडामा बेने  
 
 

बच्चालाई कपडाले बेदाय तपाइँको बच्चाको हात िररपरर कघसलो तर 

घतनीहरूको खुट्टा िररपरर खुकुलो हुनुपछय  

खुट्टाको चारैघतर धेरै कघसलो हँुदा तपाईंको बच्चालाई घहप 

घडथलाघसया (कम्मरको िोनी राम्ररी नबने्न) को बढ्दो िोस्तखममा 

पानय सक्छ 

स्वथथ घहप घिकासको लाघग, तपाईंको बच्चाको खुट्टाहरू माघथ र 

बाघहर घनस्तिनु पछय  

 

(Van Sleuwen, Engelberts, Kuis, Schulpen & L’Hoir, 2007; 

Clark, 2013; Manaseki et al., 2010; Mahan & Kasser, 2008) 

 

‘बम्बो’  घसट  
 

बम्बो घसटहरूले  बच्चाहरूमा बसाइ सनु्तलनको गलत 

प्रयाभुती घदन सक्दछ र उनीहरूको अन्तघनयघहत क्षमता 

बढाउन मद्दत गदैन 

यसले घहपलाई गलत थथानमा राख्दछ, यसैले बच्चा घसधा 

आसनमा हुनुको सट्टा कुप्रो ि झुकेको मुद्रामा हुन्छ 

बम्बो घसटबाट लडेका केटाकेटीहरूमा टाउकोमा चोटपटक 

लागेका िटनाहरु छन् । 

(Beaudin, Maugans & Falcone, 2013; Jiang, Armendi & 

Smith, 2017) 

 
 

बच्चा बोके्न (क्यारियि) हरूको लाघग T. I. C. K. S घनयम  
 

 कस्तिएको 
 

िुनसुकै बेला तपाईंले देखे्न  

चुम्बन गनय  घमल्ने गरर  नघिक  

घचउडो छातीबाट  टाढा राखे्न  

घपठु्यलाई  आड  घदने 

 
 

 



क्याम्पबेलटाउन अस्पताल 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

यघद तपाईिंसँग कुनै प्रश्न वा समस्याहरू छन् िने कृपया घिघियोथेिापी 

 घविागमा िोन गनुयहोस् । 
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